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https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%AD%D8%B6%D9%88%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86-%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D9%86%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3-%D8%A8%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%84%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D9%86
https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%A8%D8%B1%DA%AF%D8%B2%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86-%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D8%A7-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA--1400
https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%B5%D8%AD%D8%A8%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1-%C2%AB%D9%85%D8%B3%D8%B9%D9%88%D8%AF-%DA%A9%D8%B1%DB%8C%D9%85%DB%8C%C2%BB-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%D9%86%D9%82%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%AB%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%AA%D8%BA%DB%8C%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%82%D9%84%DB%8C%D9%85%DB%8C
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 سخن آغازین  
 

که اندیشه را جان بخشید و علم را چراغ راه بشر قرار داد گشاییم، آن می  نام او  ب   
اکنون که ب لطف پروردگار، نهمین شماره از خبرنامه گروه ارتقاء سلامت پیش روی شماست، فرصت را مغتنم  

 شماریممی

مراتب سپاس خود را از اعضای محترم هیئت علمی، کارشناسان پرتلاش و دانشجویان همراه، که با   بدین وسیله  تا
 .اند، ابراز داریماهتمام علمی و همدلی صمیمانه، مسیر اعتلای این مجموعه را هموار ساخته

کاری دلسوزانه ؛تردید بی  ی ارتقاء سلامت ممکن نخواهد بود. ی خانواده استمرار این مسیر جز با مشارکت آگاهانه و هم

رصه  ها و پیشرفتساز تعالی اندیشهامید داریم این بستر، ب عنوان مرجعی پویا و علمی، زمینه  ی    های ثمربخش در ع
 دکتر مهین نظری                                                                                                                                                                                                                                                                                  .سلامت گردد

تمدیرگروه ارتقاءسلام   



 

 

 

5 

 

 



 

 

 

6 

 

 

 1402در سال   دکتر محمدحسین کاوه پژوهشگر برتر در دانشگاه
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حضور دانشجویان گروه آموزش بهداشت و ارتقای سلامت دانشگاه علوم پزشکی شیراز در سیزدهمین  

 المللی سلامت زنان کنفرانس بین 

 

ماه در مجتمع آموزشی فرهنگی  آبان   ۱۷و    ۱۶المللی سلامت زنان در تاریخ  دانشجویان گروه آموزش بهداشت و ارتقای سلامت در سیزدهمین کنفرانس بین 

های خود در زمینه سلامت زنان پرداختند. این کنفرانس با حضور جمعی از متخصصان و پژوهشگران  ولایت حضور داشتند و به ارائه چکیده آخرین پژوهش

همچنین دانشجویان با ارائه مقالات خود در موضوعات مختلف، از جمله سواد  .های بهداشتی زنان در دنیای امروز اختصاص داشتبرجسته به بررسی چالش 

  زنان   بدنی  فعالیت  بر  تأثیرگذار  عوامل  و  بارداری  در مدیریت استرس  سلامت دیجیتال، بهداشت روان در عصر دیجیتال، توانمندسازی در دوران بازنشستگی،

 .  بپردازند زنان  سلامت مختلف های جنبه  به تا کردند تلاش میانسال،

وه در مجموع، این کنفرانس بستر مناسبی برای گسترش دانش و تبادل تجربیات در حوزه سلامت زنان فراهم کرد و دستاوردهای علمی دانشجویان گر

های آتی بهداشتی و آموزشی مورد استفاده قرار گذاریها و سیاست ریزیتواند به عنوان منابعی ارزشمند در برنامه میآموزش بهداشت و ارتقای سلامت  

 .گیرد

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%AD%D8%B6%D9%88%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86-%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D9%86%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3-%D8%A8%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%84%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D9%86
https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%AD%D8%B6%D9%88%D8%B1-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86-%DA%AF%D8%B1%D9%88%D9%87-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%82%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%AF%D8%A7%D9%87-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%BE%D8%B2%D8%B4%DA%A9%DB%8C-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D8%B2-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%DB%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87%D9%85%DB%8C%D9%86-%DA%A9%D9%86%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86%D8%B3-%D8%A8%DB%8C%D9%86%E2%80%8C%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%84%D9%84%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B2%D9%86%D8%A7%D9%86
https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D8%AA%D8%A8%D8%B1%DB%8C%DA%A9-%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%A9%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%AA-%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA-%D9%81%D8%A7%D8%B7%D9%85%D9%87
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 1400برگزاری آزمون جامع دانشجویان دکترا آموزش بهداشت 
 

 

 این آزمون با هدف ارزشیابی توانمندی های آموزشی و پژوهشی دانشجو برگزار شده است. 

در آزمایشووگاه رسوانه و آزمووون شووفاهی  13لغایوت  8آبوان موواه از سوواعت  13و  12روز در روزهووای شوونبه و یکشونبه مووور   2آزموون کتبووی  وی 

 آبانماه با حضور اساتید و ناظر آموزشی و پژوهشی در سالن کنفرانس استاد ضیغمی برگزار گردید. 15سه شنبه مور  در روز 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%A8%D8%B1%DA%AF%D8%B2%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A2%D8%B2%D9%85%D9%88%D9%86-%D8%AC%D8%A7%D9%85%D8%B9-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%D8%A7%D9%86-%D8%AF%DA%A9%D8%AA%D8%B1%D8%A7-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA--1400
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 1403برابر با دهم مهر ماه   2024روز جهانی سالمندان اول اکتبر  شعار 

 

 می باشد.  "نقشی که ما بازی می کنیم و نقش مهم سالمندان در اجتماع "سالمندان  برای روز جهانی شعار امسال

له در اول  دانشکده بهداشت، دکتر »عبدالرحیم اسداللهی« مدیر گروه سالمندشناسی و عضو هیات علمی دانشکده بهداشت با اعلام شعار امسال گفت: هر سا

جمعیت رو به   اکتبر) دهم مهرماه( مردم در سراسر جهان روز جهانی سالمندان را جشن می گیرند تا آگاهی خود را درمورد فرصت ها و چالشهای پیش روی

 رشد سالمندی ارتقاء داده و نیز دولت ها و سایر اعضاء اجتماع را برای رسیدگی به مشکلات این  بق سنی بسیج کنند. 
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 2024غربالگری تعادل پویا و ایستا در سالمندان شرکت کننده در جشن روز جهانی سالمند 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و کارشناسان    به مناسبت روز جهانی سالمندان، دکتر »عبدالرحیم اسداللهی« مدیر گروه سالمند شناسی همراه با دانشجویان کارشناسی ارشد سلامت سالمندی

صبح الی   8در محل باشگاه فرهنگی تفریحی دانشگاه در خیابان ساحلی غربی شهر شیراز از ساعت    1403مهرماه    18گروه ارتقاء سلامت در تاریخ  

 ظهر شرکت نمودند. 12

ر این جشن  بق  این جشن به میزبانی بنیاد فرزانگان شیراز به عنوان یکی از بزرگترین مراکز مراقبتهای روزانه سالمندان در جنوب کشور برگزار گردید. د

گان به عنوان مدیر روال هرسال مدیر کل بهزیستی استان گزارش وضعیت خدمات بهزیستی و توانبخشی به سالمندان را اراءه نموده و مدیریت بنیاد فرزان

داخته و دستاوردها موفق در ارائه خدمات روزانه مراقبتی به سالمندان تقدیر گردید.همچنین سالمندان عضو این بنیاد به ارائه برنامه های هنری و فرهنگی پر

 و آثار آن عزیزان در قالب یک نمایشگاه جنبی در لابی تالار برای عرضه عموم نمایش داده شد. 
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  1403 الورود معارفه دانشجویان جدید 

 

 

در سالن   11لغایت    10آبان ماه از ساعت    1با حضور اساتید و دانشجویان و کارشناسان گروه در روز سه شنبه    1403برنامه معارفه دانشجویان جدیدالورود  

گروه را بیان   کنفرانس برگزار گردید . اساتید گروه و دانشجویان در این جلسه خودشان را معرفی نمودند و دکتر نظری مدیر گروه اهداف آموزشی و پژوهشی

 نمودند. 
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 مصاحبه با دانشجویان استعداد درخشان گروه 

 
 

تحصیلی و افتخاراتی  ابتدا خودتان را معرفی ن ایید و درباره سوابق  -۱

 اید توضیح دهید؟که کسب کرده

. کارشناسی مهندسی بهداشت محیط و کارشناسی ارشد آموزش بهداشت و ارتقا  هستم  عا فه محمدی

.  PHDسلامت دارم و در حال حاضر هم دانشجوی رشته آموزش بهداشت و ارتقا سلامت در  مقطع  

 هستم. 

توانم  ام از جمله افتخاراتم می در  ول دوران تحصیل، همواره در تلاش برای دستیابی به بهترین نتایج بوده

اشاره کنم.   کسب مدال نقره حیطه هنر و سلامت در شانزدهمین المپیاد دانشجویان علوم پزشکی  به  

  رح برتر شدیم.    6 رح فناورانه ای داشتیم که در جشنواره هدف معاونت پژوهشی دانشگاه جزء    همچنین

 

 اید؟حوزه پژوهش چه دستاوردهایی داشته در  -٢

کنم. ای، با تمرکز بر آموزش بهداشت و بهداشت محیط فعالیت میرشته های بینپژوهش  حیطهمن در  

 رح که  آورد.  ها فراهم میهای ارزشمندی برای بهبود زندگی انساناین زمینه پژوهشی با توجه به اهمیت روزافزون سلامت عمومی و محیط زیست فرصت

 در این حیطه را دارم. المللی های علمی ملی و بینارائه در کنفرانس  و های پژوهشی ، مقاله 

 

 تواند مؤثر باشد، چیست؟عواملی که در پیشرفت یک دانشجو می  -۳

د. تک دانشجویان برای مسیری که میخواهند  ی کنند برنامه ریزی و هدف گذاری دقیقی داشته باشد. در مواجهه با مشکلات ناامید نشود و تلاش کنن

اینکه خوب درس بخوانند در فعالیت های فرهنگی و اجتماعی دانشگاه هم شرکت کنند که مدیریت ،تعهد و مسئولیت پذیری را یاد  بعدی نباشند علاوه بر 

 بگیرند تا بتواند رشد کنند.

 

 دانید؟چه کسانی را در زمینه موفقیت خود مؤثر می -۴

نتیجه حمایت و راهنمایی افرادی است که همواره در کنارم  و بعد از آن    در ابتدا به خا ر لطف خداوند مهربان و ائمه معصومین)ع( است  های منموفقیت

بزرگوارم در گروه قوی ارتقا سلامت شیراز که   اساتیدمی دهند و تکیه گاه محکمی برای من هستند.  انگیزه    همیشه  که به من ام  خانواده  د ازجملهانبوده

 .ها در مسیر علمی و پژوهشی من بسیار تأثیرگذار بوده استهای ارزشمند آنراهنماییآموزش ها و 

 

 رمز موفقیت ش ا چه بوده است؟-۵

 و برنامه ریزی و هدف داشتن و ناامید نشدن از سختی ها و مشکلات بوده است.  توکل برخداوند مهربان و ائمه معصومین)ع(رمز موفقیت من 

 

 ای دارید؟در حا  حاضر چه برنامه-٦

ای پیش ببرم که بتوانم به فردی توانمند و موثر در جامعه تبدیل گونه برنامه اصلی من این است که مسیر علمی، فرهنگی و اجتماعی خود را به ان شاءالله  

 .شوم
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ابتدا خودتان را معرفی ن ایید و درباره سوابق تحصیلی و  -۱

 اید توضیح دهید؟ افتخاراتی که کسب کرده 

 ۱۴۰۳کشوری ارشد اموزش بهداشت ۵با سلام فا مه حسن شاهی هستم رتبه 

 

 اید؟در حوزه پژوهش چه دستاوردهایی داشته  -٢

  .در حوزه ادبی و پژوهش دستاوردی نداشتم

 

 

تواند مؤثر باشد،  عواملی که در پیشرفت یک دانشجو می -۳

 چیست؟ 

 کرد. توان به تداوم و داشتن هدف و تنظیم اهداف کوچک تر برای رسیدن به هدف بزرگ اشارهاز عواملی که در پیشرفت دانشجو موثر است می -

 

 
 

 دانید؟چه کسانی را در زمینه موفقیت خود مؤثر می  -۴

  خانواده مهمترین تاثیر در موفقیت را دارد همینطور اساتید نقش موثری داردبدون شک -

 

 رمز موفقیت ش ا چه بوده است؟  -۵

   .تداوم داشتن و هدف گذاری و نداشتن اضطراب و استرس و مشاوره و مشورت با اساتید محترم مهمترین رمز موفقیت است -

 

 ای دارید؟ در حا  حاضر چه برنامه-٦

 دستاورد های پژوهشی و تحقیقاتیکسب 
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ابتدا خودتان را معرفی ن ایید و درباره سوابق تحصیلی و افتخاراتی که کسب   -۱

 اید توضیح دهید؟ کرده

فارغ التحصیل ، ۱۴۰۳کنکور کارشناسی ارشد سلامت سالمندی سال  ۲رتبه   اهره قائدی هستم

و در حال حاضر دانشجوی کارشناسی ارشد   پزشکی شیرازعلومکارشناسی بهداشت عمومی دانشگاه  

سلامت سالمندی دانشگاه علوم پزشکی شیراز و در خدمت اساتید توانمند و گروه پر توان آموزش و ارتقا  

سلامت دانشکده بهداشت 

 

 اید؟در حوزه پژوهش چه دستاوردهایی داشته  -٢

دستاورد ادبی و پژوهشی نداشتم. 

 

 تواند مؤثر باشد، چیست؟عواملی که در پیشرفت یک دانشجو می  -۳

اختیار قرار  من با توجه به اینکه از پرسنل دانشگاه علوم پزشکی نیزهستم و بستری در دانشگاه برای دسترسی سریع تر و آسانتر به یک سری منابع و..در

از جهتی دیگر فراهم بودن یک سری دسترسی راحت تر به خصوص در مورد از جهتی وقت کمتر و ،این شاغل بودن مثل شمشیر دوپهلو ست. می دهد

. اینکه خود فرد بتواند از موانع نیز مسیری برای رسیدن به اهداف بسازد، از خلاقیت و نوآوری فردی می باشد  ا لاعیه ها و...

 

 دانید؟چه کسانی را در زمینه موفقیت خود مؤثر می -۴

 حمایتها و همراهی ایشان من قطعا هیچگاه به موفقیت نمی رسیدم همراهم نهایت تشکر و قدردانی رو میکنم که بدون از خانواده همیشه 

همچنین جناب آقای دکتر آزادبخت ، که از ابتدای شروع مطالعه من برای آزمون ، لحطه به لحظه همراهی کردند.

 

 رمز موفقیت ش ا چه بوده است؟-۵

.بنظرم اولین شرط موفقیت در همه مراحل زندگی و علی الخصوص امورات تحصیلی اراده و پشتکار خود فرد می باشد

 

 ای دارید؟در حا  حاضر چه برنامه-٦

 . باشد می   تمرکزم به پایان رساندن دوره ارشد با موفقیت و پرباردر حال حاضر تمام
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 والفجر شیرازبرپایی اردوی جهادی در شهرک شرکت دکتر مسعود کریمی  در 

  

 

 یراز انجام اردوی جهادی سلامت محور با مشارکت کانون های بسیج جامعه پزشکی دانشکده تغذیه و علوم غذایی و بیمارستان امیر در محله کم برخوردار ش

گفت: در   کریمی  دکتر حضور داشت.  در این اردو  دکتر »مسعود کریمی« پزشک و عضو هیات علمی گروه آموزش بهداشت و ارتقا سلامت دانشکده  .شد

ای یک روزه، ویزیت و داروی رایگان، به یک منطقه کم برخوردار شیراز، خدمات این اردوی سلامت محور، کانون های بسیج جامعه پزشکی در برنامه 

  اردوی سلامت محور با هدف افزایش دسترسی و ارائه خدمات بهداشتی درمانی با حضور پزشکانجام شد . همچنین این  تشخیصی، درمانی و بهداشتی  

 .متخصص تغذیه، ا فال، زنان، روانشناس، پزشک عمومی و تزریقات و بینایی سنجی برگزار شد
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 جمعیت و بررسی روند تغییرات جهان توسط دکتر مسعود کریمی رگزاری وبینار اهمیت جوانی ب

 19اسفند  از ساعت    18وبینار اهمیت جوانی جمعیت و بررسی روند تغییرات جهان توسط دکتر مسعود کریمی در روز شنبه  

 تکمیلی ارائه گردید: ذیل به دانشجویان  تحصیلات مطالب در این وبینار   به صورت مجازی برگرار گردید .  21لغایت 

 مقدمه ای بر اهمیت تغییرات جمعیتی  •

 روند رشد جمعیت در جهان و ایران  •

 پیش بینی رشد جمعیت در جهان و ایران  •

 علل تغییر ساختار سنی در  ایران و  جهان •

 تاثیر ساختار جمعیت بر توسعه اقتصادی اجتماعی •

 پدیده گذار جمعیتی و ابعاد آن )گذار باروری،گذار مرگ و میر ،گذار الگوی سکونت،گذار سنی( •

 بل از انقلاب تاکنوناز ق سیاست ها و خط مشی های جمعیتی ایران •

 نقدی بر سیاست های جمعیتی کنونی •
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 کارگاه ساخت دستیار اختصاصی با هوش مصنوعی برگزاری 

 
 آشنایی  هدف  با  و  شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  سلامت  ارتقای  دانشجویی  علمی  انجمن  همت  به  "مصنوعی  هوش  با  اختصاصی  دستیار  ساخت"  کارگاه

  شد،   روروبه   کنندگانشرکت  گرم  استقبال  با   که   کارگاه  این  در .  شد  برگزار  شخصی  دستیارهای   راحی  در  مصنوعی   هوش  کاربردهای  و  مبانی   با   دانشجویان

 دستیارهای   ساخت  زمینه  در  عملی  تمرینات  به  کنندگانشرکت   و  پرداخت  عملی  و  نظری  مباحث  تدریس  به  ،ICT  ارشد  کارشناس  قدوسی،  مجید  سید

 برای  مناسب  فرصتی  کارگاه  این  دانشجویان،  میان  فعال  تعامل  و  عملی  تجربیات  ارائه  به  توجه   با.  پرداختند  مرتبط  افزارهاینرم   از  استفاده  و  هوشمند

 بود.   درمان و بهداشت حوزه در نوین هایتکنولوژی  از گیریبهره  در دانشجویان توانمندسازی
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دکت     ی د  شجو     ک ی   د ن  و ط دکت  زک  ی ی     ط  وث  د  د   ک      آ وزش  یب  ز  

 آ وزش بهد ش                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

های ارتباط مؤثر در مهارت" عنوان  با  کارگاهی  ،۱۴۰۳ بهمن ۲۸ تاریخانجمن ارتقا سلامت دانشگاه علوم پزشکی شیراز با همکاری کمیته تحقیقات، در  

به صورت  "دنیای مدرن ارتقا سلامت،  بهداشت و  با تدریس سرکار خانم زکیه خرمکی، دانشجوی دکترای تخصصی آموزش  این کارگاه  برگزار کرد. 

 .حضوری و مجازی اجرا شد

  محورهای اصلی کارگاه:

  کلامی و غیرکلامی بر ضمیر ناخودآگاهاهمیت قدرت ارتباط  •

  های مؤثر برای بازخورد دادن و مدیریت ارتبا اتتکنیک •

  های گوش دادن فعالتقویت مهارت •

  ابزارهای ارتبا ی در دنیای امروزی •

  های ارتبا یهای عملی برای بهبود مهارتتمرین •

 

دادند که با استقبال خوبی همراه شد. این رویداد های مختلف آموزشی تشکیل می کنندگان این کارگاه را اساتید، کارکنان و دانشجویان از گروهشرکت

   ای فراهم کرد.های علمی و حرفههای ارتبا ی در محیط فرصتی ارزشمند برای ارتقای مهارت
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 د  شجو               ب  ز  ی ک       کستنشن ه ی ک  ب دی  و ل ک  م  و ط   ج ن       

 
 "های کاربردی گوگل کروماکستنشن" انجمن علمی دانشجویی ارتقاء سلامت با همکاری کمیته تحقیقات دانشجویی دانشکده بهداشت، کارگاهی با عنوان  

 برگزار کرد. 

های علمی و پژوهشی وری آنان در زمینه فعالیتدانشجویان و افزایش بهرههای دیجیتال  به گفته مدیر گروه ارتقاء سلامت، این کارگاه با هدف تقویت مهارت

 .ریزی شده بودبرنامه 

مندان  تدریس شد، با استقبال گرم دانشجویان و علاقه  آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت این کارگاه که توسط »فا مه سادات حسینی« دانشجوی دکتری

های عملی استفاده های کاربردی گوگل کروم آشنا شدند و شیوه ای از ابزارها و افزونه کنندگان با مجموعهمواجه گردید. در  ی این برنامه آموزشی، شرکت 

 .ها آموزش داده شدهای آنلاین به آن از این ابزارها برای بهبود کارایی و مدیریت بهتر فعالیت
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 ه  ک  کن ن د  شکد  بهد ش   و ط   "       پوشش ه گ  " ض ن  د     ک      آ وزش   یب  ز  

     دکت   سعود ک  

 

تاریخچه مراقبت های بهداشتی اولیه،اصول مراقبت های بهداشتی و اجزای آن،  "دکتر مسعود کریمی مدرس کارگاه گفت: در این کارگاه مطالب آموزشی  

 به کارکنان اداره آموزش داده شد.   "چالش های پوشش همگانی خدمات سلامت به مردم

در سالن کنفرانس استاد ضیغمی دانشکده برگزار  13:30لغایت    12دی ماه از ساعت    10و 9این کارگاه  ی دو روز در روزهای یکشنبه و دوشنبه مور   

 .  گردید
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ک  شن      شد        ل ندی د  شجو  ن  ک    هه ی      ی  خصص   دکت    ب  ز  ی     و ط 

   د ل حیم   د ل ه  

 

 
قرار گرفت. در نهایت برا سنجش بسندگی دانشجویان و    1403و   1402اختیار دانشجویان ورودی  مورد در  ول ترم در   ۵  محتوای کارگاهها به تعداد 

نها آصبح آزمون سراسری برای    10ساعت    1403دی ماه    18دهی دانشجویان در مور    یاد -توانایی انها در درک محتوا و سنجش مفهوم یادگیری

 . بصورت تستی برگزار شد. پس از تصحیح اوراق گواهی شرکت در دوره برای دانشجویان پذیرفته شده صادر خواهد شد
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و  پزشکان  ویژه  پنج  منطقه  کلان  سالمندی  سلامت  کنفرانس  دومین  در  کریمی  مسعود  دکتر    سخنرانی 

 پرستاران پایش سلامت دانشگاه علوم پزشکی شیراز 

 
 

ویژه پزشکان و پرستاران پایش سلامت خانواده های جانبازان و ایثارگران و     16لغایت    8از ساعت    27/8/1403این کارگاه در روز  یکشنبه مور   

کارگاه    شهدای تحت پوشش بنیاد شهید کلان منطقه با همکاری معاونت بهداشتی و بنیاد شهید شیراز در مجتمع ولایت برگزار شد. دکتر کریمی  در این 

 ساعت ارائه نمودند .  1یماری های شایع در سالمندان را به مدت مبحث اصول مراقبتی در سالمندان و پیشگیری از ب
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و ارتقاء سلامت توسط گروه ارتقاء   یدر مراکز بهداشت   یهوش مصنوع   یعمل  یکارگاه کاربردها  ی رگزارب

 سلامت 

 

مندان به  و علاقه  یاناز دانشجو یبا حضور جمع  14/12/1403 یخدر تار "و ارتقاء سلامت ی در مراکز بهداشت یهوش مصنوع یعمل یکاربردها"کارگاه 

 .یدبرگزار گرد  یرازدر دانشکده بهداشت ش یحوزه بهداشت و فناور

های مختلف کاربرد هوش مصنوعی در کنندگان فراهم آورد تا با جنبهصورت حضوری و آنلاین برگزار شد و فرصت مناسبی را برای شرکتبه این کارگاه

 های بهداشتی و بیمارستانی آشنا شوند. نظام

های نوین در ارتقاء کیفیت کارگیری تکنولوژیهای موجود در به ها و فرصتسخنران این کارگاه با ارائه تجربیات عملی و پژوهشی خود، به بررسی چالش

سازی فرآیندها و توسعه ابزارهای هوش مصنوعی اختصاصی برای تحقیقات بود،  خدمات بهداشتی و درمانی پرداختند. موضوعات مطرح شده شامل رباتیک 

 های بهداشتی مورد بحث قرار گرفت. که به عنوان راهکارهای نوین در بهبود سیستم

های مربوط به هوش های دانشجویان و پژوهشگران در زمینه عنوان یک پلتفرم علمی و آموزشی، منجر به ارتقاء سطح دانش و مهارتاین کارگاه به

 مصنوعی و سلامت گردید و فضایی را برای تبادل نظر و ارتقاء آگاهی در این حوزه فراهم ساخت.

 

 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

25 

 

 

 یمی اقل ییراتدرباره نقش آموزش بهداشت در کاهش اثرات تغ «یمیدکتر »مسعود کر یصحبتها

 

به دلیل اسوتفاده از سووختهای فسویلی، جهوان اموروزه سوریعتر 

از هوور دوران دیگووری در توواریخ رو بووه گرمووایش و تغییوورات 

 اقلیمی است.

دکتوور »مسووعود کریمووی« عضووو هیووات علمووی گووروه آموووزش 

بهداشووت و ارتقووا سوولامت دانشووکده بووا اعوولام ایوون مطلووب 

گفووت: تغییوورات اقلیمووی اثوورات زیانبوواری در سوولامت مووردم و 

جوامووع از  ریووق ایجوواد بیموواری هووای عفووونی، سوووءتغذیه، 

بیموواری هووای قلبووی و عروقووی و مهوواجرت بووه دلیوول اثوورات 

هوووایی کوووه اتفووواق موووی افتووود و آثوووار خشکسوووالی و  وفان

 نامطلوبی بر سلامت روان جامعه دارد.

دکتر کریموی اداموه داد: مطالعوات نشوان داده انود کوه در  وی 

برابور بویش از کمتور آسویب پوذیر بووده اسوتو متاسوفانه  ۱۵سال گذشوته میوزان مورگ و میور ناشوی از تغییورات اقلیموی در منوا ق آسویب پوذیر   ۱۰

تورین نقوش را در آلوودگی هوای اقلیموی داشوته انود مثول زنوان، کودکوان، مبیننود افورادی هسوتند کوه کافرادی که از ایون قضویه بیشوتر آسویب می

 سالمندان و معلولین.

متخصصووین آموووزش بهداشووت و ارتقووا سوولامت در جهووت کوواهش ایوون اثوورات زیانبووار سوولامت و در راسووتای هوودف عوودالت در سوولامت، نقووش و 

هوای آنهوا، اولوی توانمنود سوازی موردم از  ریوق افوزایش دانوش و مهارت مسویر انجوام موی دهنود. ۳رسالت خیلی مهمی دارند که این رسوالت را در 

 .های دولتی و خصوصیدومی حمایت  لبی از  ریق مذاکره با سیاستمداران و قانون گذاران، سومی میانجی گری بین سازمان ها و ارگان

 در شوویراز پزشووکی علوووم دانشووگاه بهداشووت دانشووکده راسووتا همووین در: گفووت پایووان در دانشووکده سوولامت ارتقووا و بهداشووت آموووزش گووروه اسووتاد 

سوومپوزیومی تحووت عنوووان پیاموودهای بهداشووتی تغییوورات اقلوویم برگووزار خواهوود کوورد کووه گووروه ارتقووا سوولامت  ۱۴۰۳ آبووان دوم و اول توواریخ

 راههووای و معلووولین و سووالمندان کودکووان، زنووان، بوور اقلیمووی تغییوورات اثوورات بررسووی بووا را سوومپوزیوم ایوون از پنلووی دانشووکده بهداشووت عمووومی و

 .کرد خواهد اجرا اقلیمی تغییرات اثرات با مقابله برای سلامت نظام امکانات و آنها  کنترل
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 خانم زهرا رضایی  _ دانشجوی کارشناسی ارشد آموزش بهداشت دفاع 

 

ثیر مداخله ی آموزشی خودمراقبتی بر توان ندسازی زنان باردار نخست زا تحت پوشش برنامه  أبررسی ت"

 " پزشک خانواده شهرستان استهبان: کاربردی از مد  ارتقا سلامت پندر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انتقال . ازجمله این مراحل دوران بارداری استتکه   گذارد  تاثیرات عمیقی بر زندگی او برجای میطول حیات هر زن مراحلی وجود دارد که در 

که این دوران را به یک دور  تنش زا   وژیکی، روانی، اجتمتاعی و بیومکانیکی زیادی همرا  استتتتلبه مرحلته ی مادری با تغییرات متتل  ییییو

از طریق مراقبت های   ،اکثریت که  تبتتتتتدیل کرد  و موجب وارد  مدن اثرات جبران نا ذیر جستمی و روحی بر جنین و متتتتتادر  واهد شتد

تغییرات ریتاری ممکن استت .  بهداشتتی انجا  شتد  توستط متتصتصتان بهداشتتی ماهر قبل، حین و بعد از دوران بارداری قابل  یشتتیری هستتند

مناب  رستمی ؛ اما  ت  وردستن از طی  گستترد  ای از مناب  متتل  بداطلاعات بهداشتتی را می توا.  باشتد  دانشتحت تأثیر عوامل متتلفی مانند  

گرچه، محتوا و کفایت مراقبت های دوران بارداری با نتیجه یک بارداری ستال  مرتبط . ارایج ترین استت  شتد های بهداشتتی ارائه مانند مراقبت

بارداری را تضتمین نمی کند. در ستال های ا یر مفهو   ودمراقبتی در یلستفه نتایج مطلوب برای ، صتریا ارائه مراقبت های بهداشتتیاما   استت

 ضتروری به نظر میرسد.، ازی متادران بتاردار جهت سازگاری با این تغییراتستوانمند. همچنین مراقبت های بهداشتی اولیه مطرح شد  است

تحقیقات جامعی برای روشتن شتدن مفهو   ودمراقبتی انجا  نشتد   که   با وجود اهمیت  ودمراقبتی در زنان باردار، مطالعات نشتان می دهد

که انتتاب تروری یا مدل مناستتب در برنامه رییی ستتلامت به   در حوز  ارتقاء ستتلامت تروریها و التوهای زیادی وجود دارند، از طریی  استتت

به نظر میرستد مدل ارتقای ستلامت  ندر یک مدل جام  برای  یش  می انجامد.   شتنا ت عوامل کلیدی و تعیین مستیر درستت مدا له  موزشتی

بنابراین با توجه  استت؛   علاو  بر  یشتتیری به مسترله ارتقای ستلامت توجه بیشتتری نمود که   کند  بینی ریتارهای ارتقاء دهند  ستلامت ارائه می

های اطلاعات و ستتتایتهای معتبر علمی صتتتورت گریت، برنامه ای مبتنی بر مدل ارتقای ستتتلامت  ندر برای   به جستتتتجوهایی که در  ایتا 

تعیین تاثیر مدا له ی  موزشتی  ودمراقبتی بر توانمندستازی زنان "توانمندی  ودمراقبتی در زنان باردار یایت نشتد؛ لذا این مطالعه با هد   

 انجا  شد. "نواد  شهرستان استهبان باردار نتست زا تحت  وشش برنامه  یشک  ا

و با    "لیلا قهرمانی"دانشتجوی کارشتناستی ارشتد  موزد بهداشتت و ارتقاءستلامت به راهنمایی دکتر   "  زهرا رضاایی  "این مطلب از  ایان نامه  

ثیر مداخله ی آموزشای خودمراقبتی بر  وانمندساازی زنان باردار نتسات زا  حت شوشان برنامه شخشاو خانواده أبررسای  "عنوان  

 ستتراج گردید  است.ا "شهرستان استهبان: کاربردی از مدل ار قا سلامت شندر
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 خانم عصمت دهقانی  _ دفاع دانشجوی کارشناسی ارشد آموزش بهداشت 

    

بررسی تاثیر مداخله آموزشی مدیریت استرس بر ترس از زای ان و انتخاب نوع زای ان طبیعی زنان نخست  "

 " اعتقاد بهداشتیزا شهرستان دشتستان : کاربردی از مد  

 
توانند سلامت روان  د. استرس و ترس از زایمان می هنبارداری و زایمان مراحل مهمی در زندگی زنان هستند که با تغییرات جسمی، روانی و اجتماعی همرا

های غیرضروری و مشکلات روانی مادر منجر شوند.  سزارینزا را تهدید کرده و به مشکلاتی مانند زایمان زودرس، وزن کم نوزاد،  و جسم زنان باردار نخست

کنند درصد از زنان باردار درجات مختلفی از تغییرات روانی، از جمله استرس و اضطراب را در دوران بارداری تجربه می   ۸۰تا    ۷۰دهند که  مطالعات نشان می

گیری بهتر مادران در انتخاب روش زایمان تواند به بهبود بهزیستی روانی و تصمیمبنابراین، مداخلات آموزشی برای کاهش استرس و ترس از زایمان می

 کمک کند. 

امل کلیدی از  رفی در حوزه ارتقاء سلامت تئوریها و الگوهای زیادی وجود دارند که انتخاب تئوری یا مدل مناسب در برنامه ریزی سلامت به شناخت عو

دهنده سلامت و تعیین مسیر درست مداخله آموزشی می انجامد. به نظر میرسد مدل مدل اعتقاد بهداشتی یک مدل جامع برای پیش بینی رفتارهای ارتقاء 

 ارائه می کند

دهد. با  زا کاهش میشده و ترس از زایمان را در زنان نخست  ور مؤثری استرس ادراک نتایج این مطالعه نشان داد که مداخله آموزشی مدیریت استرس به 

های موجود های فردی و سیاستاین حال، مداخله نتوانست مستقیماً رفتار زایمانی را به سمت افزایش زایمان  بیعی تغییر دهد که ممکن است به محدودیت

شود  تواند نتایج زایمانی را بهبود بخشد. بنابراین توصیه می دهد که کاهش این عوامل می مرتبط باشد. همبستگی بین استرس، ترس و قصد زایمان نشان می 

 تر اجرا شوند. های اجتماعی گستردههای مشابه با تمرکز بر توانمندسازی روانی و حمایتبرنامه 

شده و ترس از زایمان و افزایش قصد زنان  های مدل، کاهش استرس ادراک ور مؤثری در بهبود سازهمداخله آموزشی مبتنی بر مدل اعتقاد بهداشتی، به 

 .برای انتخاب زایمان  بیعی نقش داشته است

و با عنوان    "دکتر مهین نظری"دانشجوی کارشناسی ارشد آموزش بهداشت و ارتقاءسلامت به راهنمایی    "  عص ت دهقانی  "این مطلب از پایان نامه  

بررسی تاثیر مداخله آموزشی مدیریت استرس بر ترس از زای ان و انتخاب نوع زای ان طبیعی زنان نخست زا شهرستان    "

 . استخراج گردیده است "دشتستان : کاربردی از مد  اعتقاد بهداشتی 
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 حمیده سعیداوی خانم  -دفاع دانشجوی کارشناسی ارشد آموزش بهداشت   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  و   بهداشت   شبکه   کارکنان  در   استرس   مدیریت  بر  خودکارآمدی  مد    بر  مبتنی  آموزشی   مداخله   تأثیر  بررسی   "

 "   رامهرمز درمان
 شووده تبوودیل کووار محوویط در پرهزینووه و شووایع ایمسووئله بووه و اسووت افووراد زنوودگی در اسووترس ایجادکننووده منووابع توورینمهم از یکووی شووغلی اسووترس

 اسوترس. اسوت کورده اعولام گیرهموه مشوکلی را آن جهوانی بهداشوت سوازمان و نامیوده بیسوتم قورن بیمواری را پدیوده ایون متحد  ملل  سازمان.  است

 مختلوف ابعواد در را فورد کوارآیی روانوی، و تنویروان مشوکلات ایجواد بوا و کورده  مختول  را  فورد  روانوی  و  فیزیکوی  تعوادل  کوه  است  عاملی  کلی   وربه

  .دهدمی کاهش—اجتماعی و خانوادگی شغلی،—زندگی

 شواغل  کارمنودان  جسومی  سولامت  و  روان  سولامت  بور  آن  توأثیر  و  شوغلی  اسوترس  شویوع  بوالای  میوزان  بیوانگر  نتوایج  شده،انجام  مطالعات  به  توجه  با 

 انجووام بنووابراین،. اسووت کارکنووان عملکوورد تقویووت و بهبووود هاسووازمان هایدغدغووه توورینمهم از یکووی دیگوور، سوووی از. اسووت درمووانی مراکووز در

 و انگیوزه دانوش، افوزایش بوه منجور تواننودمی موداخلات ایون. اسوت ضوروری درموانی مراکوز  کارکنوان  شوغلی  استرس  کاهش  برای  آموزشی  مداخلات

 آموووزش ایوون، بوور عوولاوه. شوووند گیریتصوومیم و قضوواوت بوورای بهداشووتی ا لاعووات از اسووتفاده و ارزیووابی درک، دسترسووی، بوورای افووراد توانووایی

 بووا مواجهووه در افووراد اجتموواعی و روانووی هووایتوانایی و سووازگاری قوودرت افووزایش باعووث زنوودگی هووایمهارت از یکووی عنوانبووه اسووترس موودیریت

 اندتوانسووته اسوترس موودیریت بور مبتنوی آموزشووی موداخلات کوه انوودداده نشوان هواپژوهش. شووودمی هواآن اضوطراب کوواهش و زنودگی هایدشوواری

 آموزشوی موداخلات انجوام لوذا. شووند واقوع موؤثر سوازمانی و  فوردی  سوطوح  در  هواآن  اسوترس  تعودیل  در  و  دهنود  کواهش  را  پرسوتاران  شغلی  استرس

 .گرفت نظر در موثر استراتژی یک عنوان به تواند می استرس تعدیل قابل عوامل مدیریت جهت

مهممین "دکتممر دانشووجوی کارشناسووی ارشود آموووزش بهداشووت و ارتقاءسوولامت بوه راهنمووایی  "ح یممده سممعیداوی "ایون مطلووب از پایووان نامووه 

 شممبکه  کارکنممان  در  اسممترس  مممدیریت  بممر  خودکارآمممدی  مممد   بممر  مبتنممی  آموزشممی  مداخلممه  تأثیر  بررسی  "و با عنوان    "نظری

 استخراج گردیده است.  "رامهرمز  درمان و بهداشت
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  الهه شوشتری مقدم  – بهداشت آموزش دکترادفاع دانشجوی  
 

تدوین و ارزشیابی تاثیر برنامه ارتقاء سلامت بر تطابق بازنشستگی و کیفیت زندگی بازنشستگان؛ کاربرد  "

 " پروسید – مد  مبادله ای استرس و مقابله تعبیه شده در مد  پرسید 

روانشناختی و حتی تغییر در فعالیت های روزانه است که زندگی  دوران بازنشستگی همراه با تغییراتی در ابعاد مختلف زندگی از جمله تغییرات مالی، اجتماعی،  

تقابل این موارد) بازنشستگان را با چالش هایی مواجه می کند. این دوره همچنین با آغاز سالمندی و به تبع آن تغییرات پاتوفیزیولوژیک همراه است. تاثیرم

و تغییرات دوران سالمندی( بر کیفیت زندگی افراد بسیار چشمگیر است. نحوه تطابق افراد با دوران بازنشستگی نیز تاثیر بسزایی   تغییرات دوران بازنشستگی

یی از اهمیت بالابر کیفیت زندگی آنها دارد. از این  رو، آموزش مهارت های مقابله ای برای توانمندسازی بازنشستگان برای مواجه با چالش های این دوران  

 راحی و ارزیابی یک برنامه ارتقاء سلامت مبتنی بر نظریه برای بهبود تطابق بازنشستگی و کیفیت زندگی بازنشستگان   برخوردار است. این مطالعه با هدف

 -پرسیدصنعت نفن و آموزش و پرورش در شیراز انجام شده است. یافته های این پژوهش نشان دهنده اثر بخشی برنامه ارتقای  سلامت بر پایه الگوی »

رس و مقابله لازاروس در بهبود کیفیت زندگی، بهزیستی روانشناختی، تطابق بازنشستگی و بهزیستی معنوی است. این اثر بخشی نشان پروسید« و مدل است

اه( را نیز دارد.با این حال، مطالعات بیشتر برای بررسی ماندگاری اثرات در بلند مدت ) بیش از شش ممی دهد که این برنامه قابلیت اجرا در سایر سازمانها  

سب با نیاز و ارزیابی کارایی آن در گروههای مختلف  ضروری است. نتایج نشان می دهد که مداخلات مبتنی بر این الگوها، با رویکردی فرد محور و متنا

 های بازنشستگان، می تواند به سازگاری بهتر وبهبود سلامت روانی در آن ها منجر شود. 

و با    "مح د حسین کاوه   "دانشجوی دکترای آموزش بهداشت وارتقاء سلامت به راهنمایی دکتر  "الهه شوشتری مقدم  "این مطلب از پایان نامه

تدوین و ارزشیابی تاثیر برنامه ارتقاء سلامت بر تطابق بازنشستگی و کیفیت زندگی بازنشستگان؛ کاربرد مد  مبادله ای   " عنوان  

 استخراج گردیده است.  "پروسید - استرس و مقابله تعبیه شده در مد  پرسید
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  ح ید ض   ظی    دف ع د  شجوی ک  شن      شد آ وزش بهد ش  

 

مدل " آموزشی  الگوی  براساس  اسکلتی عضلانی  بردردهای  رایانه  کاربران  رفتار  براصلاح  گذار  اثر   عوامل 

 " شرسید

ند. وجود رابطه بین امروزه با توجه به پیشرفت فناوری، کاربران رایانه بیشتر از سایر کارمندان در هر سازمان مستعد ابتلا به اختلالات اسکلتی عضلانی هست

ویژه درد ناحیه کمر و حالت بدنی نشسته در مشاغل، مورد تائید قرارگرفته است، بنابراین اصلاح نحوه نشستن و مداخلات  عوضلانی به -اختلالات اسوکلتی

عضلانی به هرگونه آسیب بافتی سیستم    -آموزشی مبتنی بر ارگونومی و الگوهای آموزشی ارتقا سلامت در کاربران رایانه ضروری است.اختلالات اسکلتی 

دهنده های متعددی در اجزای تشکیل، این اختلالات منجر به آسیب  گرددمی  ا لاق   شود،می  هااندام   عملکرد  شدن  مختل  باعث  که  عضلانی  –اسکلتی  

عنوان یکی  است که به  عضلانی مرتبط باکار -ترین اختلالات اسکلتی عضلانی، اختلالات اسکلتیشود . یکی از شایععضلانی بدن می  -سیستم اسکلتی 

دهد و  های درمانی را به خود اختصاص می سوم از هزینه گردد، حدود یکاز مشکلات اصلی سلامتی، ناتوانی و غیبت از کار در جوامع صنعتی محسوب می

کارهای تأمل است نقش آموزش در تغییر رفتارهای فردی نامطلوب است  و یکی از راهباشد . البته آنچه قابل عامل اصلی آسیب به نیروی کار انسانی می 

 آموزشی مؤثر در این افراد، آموزش ارگونومی است. 

به معنای قاعده و قانون تشکیلارگونومی در اصل واژه  نومس  ارگو به معنی کار و  از ترکیب  ارگونومی علمی است در ای یونانی است که   . شده است 

این علم به   .های کاربران و تطابق محیط با انسان استجستجوی افزایش ایمنی، کارایی باهدف راحتی افراد توسط ایجاد محیط کاری متناسب باقابلیت

های فیزیکی و روانشناسی محیط کار نیز  ها، چارچوب زمانی و جنبه مطالعه و تحلیل چگونگی انجام وظایف توسط افراد، نوع تجهیزات مورداستفاده آن

های مضر، ضروری پردازدبه همین منظور پیشگیری و دادن آموزش به کاربران رایانه جزو اولویت های بهداشتی می باشد و جهت پیشگیری از پیامدمی

عضلانی نداشتن دانش است،بنابراین، ارائه آموزش به    -است ، چرا که برخی از مطالعات نشان داده اند که یکی از عوامل ایجاد کننده اختلالات اسکلتی

 کاربران رایانه حائز اهمیت است. 

نامه    پایان  از جلسه دفاع  با عنوان    آقای ح ید رضا عظی ی موصلواین مطلب  وارتفا سلامت  بهداشت  آموزش  ارشد  دانشجوی رشته کارشناسی 

ودرمان شهرستان  " بهداشت  در  شبکه  شاغل  رایانه  کاربران  اسکلتی عضلانی  دردهای  بر  ارگونومی  آموزش  پیر  تا  بررسی 

مدیر گروه آموزش بهداشت وارتقا سلامت دانشکده بهداشت    سرکار خانم دکتر مهین نظری  ییبه راهنما  "  کاربردی از مد  پرسید  -فیروزآباد

 استخراج گردیده است . 
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  گ   پ  د    ه        س  دف ع ک  شن      شد        ل ندی

 اثیر شرو کل شیشگیری از آلودگی هوای داخل ساختمان بر بروز علائم سندرم ساختمان بیمار و حفظ  عادل، "

 " سالمندان شهر شیرازکیفیت خواب جمعیت 

 ور  های پزشکی و بهداشت عمومی، کاهش نر  مرگ و میر و افزایش امید به زندگی، بههای اخیر در فناوریجمعیت سالمند جهان، به دلیل پیشرفت

درصد مواجه شود. با افزایش سن،    21.4میلادی، تعداد سالمندان با رشدی معادل    2050شود که تا سال  بینی می چشمگیری در حال افزایش است. پیش

بیشتر میآسیب برابر خطرات محیطی  از سیستمپذیری سالمندان در  با گذر زمان دچار ضعف نسبی میشود، زیرا بسیاری  تغییرات های بدن  این  شوند. 

 .دهدهای محیطی را کاهش می گیرد که توانایی سالمندان برای مقابله با چالش فرآیندهایی را در بر می

شود. این میلیون نفر در سراسر جهان می  4.5ترین مشکلات سلامت عمومی است که هر ساله منجر به مرگ  آلودگی هوای داخل خانه یکی از جدی

های مزمن انسدادی ریه و سر ان ریه هستند. های ایسکمیک قلبی، بیماریالریه، سکته مغزی، بیماریهایی مانند ذاتومیرها عمدتاً ناشی از بیماریمرگ

تواند به همان اندازه یا اند که کیفیت هوای داخل خانه می داند، تحقیقات نشان دادهها میبرخلاف تصور عمومی که خانه را محیطی امن در برابر آلودگی

گیرد: ورود آلودگی هوا از فضای  آلودگی هوای داخلی معمولاً از دو منبع اصلی نشأت می  .حتی بیشتر از آلودگی هوای بیرون بر سلامت افراد تأثیر بگذارد

های بیرونی، شرایط هواشناسی، تهویه ها به عواملی همچون غلظت آلایندههای داخلی. میزان این آلودگیباز به داخل خانه و تولید آلودگی ناشی از فعالیت

فرار،  های داخل خانه شامل ذرات معلق، فرمالدئید، ترکیبات آلی فرار و نیمهترین آلایندههای انسانی بستگی دارد. رایجداخلی، میزان نفوذ آلودگی و فعالیت

ها و کنند(، باکتریوپز استفاده می هایی که از سوخت جامد برای گرمایش یا پخت های شلوغ(، مونوکسید کربن )در خانه ویژه در محیط اکسید کربن )بهدی

 .های موجود در هوا هستند کپک

دهند که این گروه کنند. مطالعات نشان میسالمندان به دلیل بازنشستگی، کاهش تحرک یا مشکلات سلامتی، زمان بیشتری را در محیط خانه سپری می

های یابد. بسیاری از سالمندان با بیماریهای سرد سال افزایش میگذرانند، و این زمان در فصلدرصد از ساعات بیداری خود را در منزل می  65سنی حدود  

تواند این مشکلات را تشدید کند. همچنین، زندگی در مزمن، مانند مشکلات قلبی عروقی و تنفسی، مواجه هستند که کیفیت پایین هوای داخل خانه می

 .ها را بیشتر کندتواند خطر افزایش غلظت آلایندههای تهویه نامناسب می های قدیمی با سیستمخانه

 "عبدالرحیم اسداللهی"دکتر    ییبه راهنماسلامت سالمندی  ارشد    یکارشناس  یدانشجو  "نگار پایدار جهرمی  "  خانم  ینامهان یمطلب از از پا  نیا

بررسی تاثیر پروتکل پیشگیری از آلودگی هوای داخل ساخت ان بر بروز علائم سندرم ساخت ان بی ار و حفظ تعاد ،   "و با عنوان

 است  دهیاستخراج گرد " : یک مطالعه شاهددار تصادفیکیفیت خواب ج عیت سال ندان شهر شیراز
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آموزش رفتاری والدین برای کودکان بیش فعال ، شدت وضعیتی عدم انطباق کودک و استرس مرتبط با  

 .والدین را کاهش می دهد

های موووقعیتی یووا فقووط در زمینووهممکوون اسووت بووه صووورت (ADHD)فعووالیبیش-بسوویاری از رفتارهووا یووا علائووم موورتبط بووا اخووتلال نقووص توجووه

یوک  (BPT) آمووزش رفتواری والودین .گذارنودای نیوز بور نموایش رفتواری توأثیر میهوای زمینوهخاص ر  دهنود و محویط خوانواده و سوایر ویژگی

 (ADHD) فعوالیبیش-ای مبوتلا بوه اخوتلال نقوص توجوهدرمان مبتنوی بور شوواهد بورای رسویدگی بوه مشوکلات رفتواری در کودکوان مدرسوه

هوای فرزنودپروری مثبوت را بورای کواهش مشوکلات رفتواری دهنود و بوه آنهوا مهارترفتارهوای والودین را هودف قورار می BPT هایاست. برناموه

دهنوود. و سووایر اخووتلالات رفتوواری آموووزش می ADHD  های خلقووی( موورتبط بووا تشووخیصرایووج )ماننوود عوودم انطبوواق، پرخاشووگری و عصووبانیت

ها، اسووتفاده از شووامل آموووزش راهبردهووای والوودین بوورای دادن دسووتورات مووؤثر، افووزایش انطبوواق بووا دسووتورالعمل BPT های مشووترکمؤلفووه

 .های مدیریت احتمالی، و اجرای پیامدهای مهلت زمانی یا هزینه پاسخ استسیستم

ویژه سواز کمتوری را گوزارش کردنود کوه مربووط بوه عودم انطبواق کوودک بوود، بوههوای مشکل، والودین موقعیتBPTنتایج نشوان داد کوه پوس از 

بوورای کارهووای خانووه، تکووالیف، زمووان صوورف غووذا و تعاموول بووا همسووالان. والوودین همچنووین کوواهش قابوول توجووه اسووترس مربوووط بووه فرزنوودپروری 

 را گزارش کردند. ADHDکودک مبتلا به 

آممموزش رفتمماری  "دانشممجوی ارشممد آممموزش بهداشممت بمما عنمموان  "محدثممه مردانممه   "این گزارش از جلسه ژورنا  کلاب  

والدین برای کودکممان بممیش فعمما  ، شممدت وضممعیتی عممدم انطبمما  کممودک و اسممترس مممرتبط بمما والممدین را کمماهش مممی 

 از گروه ارتقاء سلامت دانشکده استخراج گردیده است. " دکتر مح د حسین کاوه ”به راهنمایی  "دهد.
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گیری از سقوط و کاهش ریسک افراد سالمند با اختلال  تاثیر تمرینات ترکیبی فیزیکی و شناختی بر پیش 

 شده تصادفی شناختی خفیف : یک مطالعه کنترل 

 

خفیف در خطر افتادن هستند. . اختلال شناختی خفیف سالمندان مبتلا به اختلال شناختی خفیف دوبرابر بیشتر از سالمندان بدون ابتلا به اختلال شناختی  

شود. این اختلال به عنوان حالت بینابینی کاهش شناختی کننده و یک عامل خطر برای افتادن در سالمندان ساکن جامعه محسوب میبینییک عامل پیش

تر همراه با افزایش سن و کاهش شود. کاهش قدرت عضلانی , اختلال در کنترل تعادل و سرعت راه رفتن آهستهبین پیری نرمال و زوال عقل تعریف می

دهد. مداخله ای که ورزش فیزیکی و آموزش شناختی را در یک رژیم درمانی  تر با اختلال شناختی خفیف را افزایش می شناختی خطر افتادن افراد مسن

به  ور همزمان و کارآمد باشد. هدف از پژوهش حاضر بررسی تاثیر تمرینات   تواند بهترین رویکرد برای پرداختن به این عوامل خطرکند , مییکپارچه می

 ترکیبی فیزیکی و شناختی بر میزان سقوط و خطر افتادن در سالمندان با اختلال شناختی خفیف است. 

تاثیر ت رینات ترکیبی فیزیکی و   "دانشجوی ارشد رشته سلامت سالمندی  با عنوان    "مهدیس فراست  "این گزارش از جلسه ژورنال کلاب

با    "شده تصادفی گیری از سقوط و کاهش ریسک افراد سال ند با اختلا  شناختی خفیف : یک مطالعه کنتر شناختی بر پیش 

 گردیده است.   سلامت دانشکده بهداشت استخراج  ءاز گروه ارتقا "دکتر عبدالرحیم اسداللهی "راهنمای 
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  (VR)کودکان و واقعیت مجازی 

 

کودک فوت شوده در تصوادفات   163درصود از    33.1کودک عابر پیاده در تصوادفات جاده ای در کره جنوبی کشوته شودند که   54،  2018در سوال 

 کودکان آسیب پذیرترین افراد هستند.رانندگی را شامل می شود. در بحث ایمنی ترافیک، به ویژه در تصادفات عابر پیاده، 

علاوه بر  در اوایل کودکی، عملکردهای فیزیکی توسوعه نیافته اسوت و توانایی حفت تعادل بدن و عملکردهای حرکتی به اندازه کافی توسوعه نیافته اسوت.  

 های خطرناک ر  دهد تأثیر بگذارد.این، دوران نوزادی ویژگی هایی را نشان می دهد که ممکن است بر آنچه ممکن است در موقعیت 

توان از  ریق  هایی که میمؤسسات آموزش در دوران کودکی مؤثرترین و سیستماتیک ترین مکان برای آموزش ایمنی به کودکان هستند. دانش یا نگرش

زندگی ایمن باشود، نه صورفاً نظارت یا هدایت، یا های لازم برای  آموزش ایمنی زندگی در این مؤسوسوات آموزشوی به دسوت آورد و باید شوامل دانش یا نگرش

 بینی و پیشگیری از عوامل خطر و اقدام محتا انه.نگرش برای پیش

افراد را قادر  زتحقیقات نشوان داده اسوت که یادگیری با اسوتفاده از چند رسوانه ای در دسوتیابی به نتایج خودآموزی نسوبتاً کارآمد و مؤثر اسوت. واقعیت مجا

ای که گویی واقعاً در فضوا هسوتند بدون نیاز به تجربه  وری کنند و حسوی از واقعیت را به گونهگانه بدن انسوان احسواس غو هسوازد تا از  ریق حواس پنجمی

 مستقیم محیطی که تجربه روزانه آن دشوار است، احساس کنند.

سوازد تا با آن تعامل داشوته  های آموزشوی واقعیت مجازی، فراگیران را قادر میای آموزشوی، از جمله رسوانهای از چند رسوانهیادگیری از  ریق  یف گسوترده

نیز از مزیت چند رسوانه ای  VRدهد. رسوانه های آموزشوی با اسوتفاده از ها را برانگیزد، که یادگیری خودراهبر را ارتقا میباشوند و کنجکاوی و علاقه آن

ادگیری برخوردار هسوتند. در محیط آموزشوی چند رسوانه ای آموزش، برنامه شوبیه سوازی مجازی با افزایش تجربه غیرمسوتقیم زبان آموز به افزایش اثر ی

کند. هدف از تجربه مبتنی بر واقعیت  ک میکمک می کند یا با اسوتفاده از گرافیک، ویدئو، صودا و غیره، اندام های حسوی مانند بینایی و شونوایی را تحری

اقعیت را تجربه  مجازی برای آموزش ایمنی اثر یادگیری محتوایی این است که یاد بگیریم چگونه مسائل را حل کنیم تا فراگیران بتوانند موقعیتی شبیه به و

موثرتر از آموزش موجود اسووت.   VRد. فعالیت های آموزش ایمنی کنند. فراگیران می توانند با آن کنار بیایند و در یک موقعیت واقعی از آن اسووتفاده کنن

اثراتی مانند حذف عوامل خطر از حوزه آموزشوی و افزایش حس همکاری دارد. بنابراین، اسوتفاده از محتوای آموزشوی ایمنی ملموس مبتنی  VRاسوتفاده از 

 .در حال افزایش است VRبر 

برداشمت معل ان از برنامه ی   "دانشووجوی ارشوود آموزش بهداشووت و ارتقا سوولامت  با عنوان  میترا نجفیاین مطلب از جلسووه ی ژورنال کلاب 

از گروه ارتقا سولامت    دکتر لیلا قهرمانیبه راهنمایی   "آموزشمی ای نی ترافیک و زندگی با اسمتفاده از واقعیت مجازی در دوران کودکی

 دانشکده ی بهداشت استخراج گردیده است.
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 APIMبا استفاده از مدل   ePREPانتشار مبتنی بر رایانه: یک کار آزمایی بالینی تصادفی شده از

های پشتیبانی علم بالینی امروزه به جایی رسیده که درمان موثری برای بسیاری از بیماریهای روانی ارائه کنیم، اما چالش پیش رو اینست که این درمان  

ا بکار گیرند که امکان  شده ، در عمل روزمره به  ور گسترده استفاده نمی شود. محققان در صدد این بر آمدند که روشی برای انتقال و انتشار این درمان ه

ه مداخلات  دسترسی افراد به این درمان ها را افزایش دهند که یکی از این روش ها استفاده از برنامه های نرم افزاری می باشد. یکی از حوزه هایی ک

  ePREP این محدودیت های خاص، یک مداخله مبتنی بر کامپیوتر بنامشوند آموزش روابط زوجین است. برای رسیدگی به   کامپیوتری می توانند موثر واقع

هفته ای استفاده شد.یکی از محدودیت های مطالعات پیشین   6به عنوان یک مداخله پیشگیرانه و انعطاف پذیر برای بهبود ارتبا ات زوجین در مداخله  

بروی هر دو زوج به بررسی این محدودیت می پردازد. این  APIMتنها بروی یکی از زوجین بود که در این مطالعه با کمک مدل  e PREP استفاده از

سال انجام شد.    19ماه در یک رابطه  پایدار بودند، با میانگین سنی    6زوج که حداقل    77مطالعه  یک  کارآزمایی شاهددار تصادفی شده بود که بروی   

گروه مداخله و شاهد تقسیم شدند. ابزارهای ارزیابی این مطالعه شامل پرسشنامه هایی حجم نمونه مورد نظر با کمک تخصیص تصادفی کامپیوتری به دو 

  ePREPبرای سنجش تعهد، مهارت های ارتبا ی ، رضایت از رابطه، خشونت فیزیکی و پرخاشگری رونی ، افسردگی و اضطراب بود. نتایج نشان داد که  

ابطه و  موجب بهبود معنادار در در تعهد مردان و مهارت های ارتبا ی و خشونت و پرخاشگری روانی و افسردگی هر دوشریک گردید، اما در رضایت از ر

اخله را هم اضطراب تغییری مشاهده نشد. این پژوهش نشان دهنده پتانسیل بالای ابزارهای دیجیتال در ارتقا سلامت روابط زوجین است و تاثیر مثبت مد

دانشجوی ارشد رشته سلامت   "زهرا عباسی  "این گزارش از جلسه ژورنال کلاب و برجسته می سازد.بر فرد شرکت کننده و هم بر شریک زندگی ا

با راهنمای      "APIM  با استفاده از مد   ePREP  انتشار مبتنی بر رایانه: یک کارآزمایی بالینی تصادفی شده از  "سالمندی  با عنوان  

 سلامت دانشکده بهداشت استخراج گردیده است.   ءاز گروه ارتقا "دکتر مهین نظری "
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مداخلات آموزشی سبک زندگی ، موثر بررر کرراهش علانررم سررندرم پرریش از قاعرردگی حترری پررس از 

 بلایا

کوه یوک اخوتلال شوایع در بوین زنوان در سونین بواروری اسوت، مجموعوه ای از علائوم فیزیکوی، روانوی، خلقوی و  (PMS)سوندرم پویش از قاعودگی 

رفتاری ماننود سور درد ، دل درد ،خلوق افسورده، اضوطراب، بوی ثبواتی عوا فی ، کواهش علاقوه بوه فعالیوت هوای معموول، مشوکل در تمرکوز، کمبوود 

 .  افتداتفاق می اختلال در خواب که به صورت دوره ای حدود یک یا دو هفته قبل از شروع قاعدگی و شدید انرژی و خستگی

از  رفی دیگر برخی بلایا مثل زلزلوه، سویل و ... بوا ایجواد اخوتلال اسوترس پوس از سوانحه باعوث بودتر شودن ایون مووارد موی شووند . درسوت ماننود 

در شورق ژاپون بوه وقووع پیوسوت و زمینوه یوک پوژوهش را بورای محققوین فوراهم کورد .در مقالوه ای کوه در کشوور ژاپون  ۲۰۱۱اتفاقی کوه در سوال  

و مقایسوه آن بوا داده هوای پوس از زلزلوه  ۲۰۱۰مورد بررسی قورار گرفوت ، بوازتحلیلی بور روی داده هوای مربووط بوه یوک مداخلوه آموزشوی در سوال 

مداخلووه آموزشوی دریافوت کوورده  ۲۰۱۰،نشوان داد کوه همچنووان اثور مداخلوه آموزشوی مووی توانود پابرجوا باشوود و افورادی کوه در سوال  ۲۰۱۱در سوال 

ئم حتی پوس از زلزلوه مواجوه بودنود . نتوایج ایون مطالعوه نشوان موی دهود کوه بایود برناموه ریوزی هوایی بورای آمووزش بودند همچنان  با کاهش علا

مواردی مثول سوندرم پویش از قاعودگی بوه دانوش آمووزان داده شوود توا در صوورت وقووع حووادثی مثول بلایوای فاجعوه بوار همچنوان بتواننود از خوود 

  .مراقبت کنند و در شرایط بحرانی با اختلالات مربوط به قاعدگی کمتر مواجه شوند

تمماثیر یممک مداخلممه آموزشممی بممر   "بوا عنووان    آمووزش بهداشوتدانشوجوی ارشود    "  مرضممیه اعتبمماری  "این گزارش از جلسه ژورنال کلاب  

از گوروه ارتقواء   "مسممعود کری ممیدکتممر    ”بوه راهنموایی   "  سندرم پیش از قاعدگی نوجوانان،درسممی از زلزلممه بممزرژ شممر  ژاپممن

 سلامت دانشکده استخراج گردیده است.
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 اضطراب دوران بارداری 

هووای موورتبط بووا بووارداری، هووا و ترسنگرانیاضووطراب دوران بووارداری یکووی از موضوووعات مهووم سوولامت روانووی و جسوومی مووادران اسووت کووه بووه 

درصوود زنووان در  ووول بووارداری دچووار اضووطراب  70تووا  60زایمووان، سوولامت نوووزاد و نقووش والوودگری آینووده اشوواره دارد. بوور اسوواس مطالعووات، 

توانوود منجوور بووه پیاموودهای نووامطلوبی ماننوود زایمووان رسوود. ایوون وضووعیت میماهه سوووم بووه اوج خووود میشوووند کووه ایوون اضووطراب اغلووب در سووهمی

 .زودرس، وزن کم نوزاد و افزایش نر  زایمان سزارین شود

کنوود. بوور شناسووی، نقشووی مهووم در کوواهش اضووطراب ایفووا میعنوان یکووی از مفوواهیم کلیوودی رواندهنوود کووه خودکارآموودی، بووهمطالعووات نشووان می

دهنوود کووه افووراد بووا اسوواس نظریووه بنوودورا، خودکارآموودی بووه بوواور فوورد در توانووایی انجووام وظووایف خوواص اشوواره دارد. شووواهد پژوهشووی نشووان می

تواننود خودکارآمودی را شووند، در حوالی کوه احساسوات منفوی ماننود اضوطراب و افسوردگی میخودکارآمدی بالاتر، کمتور دچوار اضوطراب و تورس می

لذا مطالعه ای بوه بررسوی اثورات یوک مداخلوه آموزشوی مبتنوی بور تئووری خودکارآمودی در کواهش اضوطراب دوران بوارداری و بهبوود   .کاهش دهند

جلسووه مداخلووه آموزشووی  ووی یووک موواه بوورای مووادران بوواردار گووروه  8ایرانووی پرداخووت. در ایوون پووژوهش، پیاموودهای زایمووانی در زنووان نخسووت زای 

هوای مورتبط بوا دوران بوارداری  راحوی شوده مداخله برگوزار شود. ایون جلسوات بوا هودف افوزایش خودکارآمودی جهوت مودیریت اضوطراب و نگرانی

ایون پوژوهش .هایی نظیر سخنرانی تعاملی، پرسوش و پاسوخ، بحوث گروهوی، ایفوای نقوش، الگووی نقوش و بازدیود عملوی اسوتفاده شودبود و از روش

اثربخش در مراکووز بهداشووتی مووورد اسووتفاده قوورار عنوان یووک مداخلووه هزینووههووای مبتنووی بوور تئوووری خودکارآموودی بووهکنوود کووه آموزشپیشوونهاد می

مطالعووه نشووان داد کووه گووروه مداخلووه کوواهش معنوواداری در  نتووایج.گیوورد تووا از اضووطراب دوران بووارداری و پیاموودهای نووامطلوب آن پیشووگیری شووود

 .اضطراب بارداری تجربه کردند. علاوه بر این، نر  زایمان  بیعی در این گروه بالاتر و وزن نوزادان آنها بیشتر از گروه کنترل بود

دانشووجوی دکتووری تخصصووی آموووزش بهداشووت و ارتقووا سوولامت تحووت  " نممرگس مبشممری "ایوون گووزارش از جلسووه ژورنووال کوولاب سوور خووانم 

 The effect of educational intervention based on self-efficacy theory on pregnancy "عنووووان

anxiety and childbirth outcomes among Iranian primiparous women"دکتوور   بووه راهنمووایی سوورکار خووانم

 .است گردیده استخراج دانشکده سلامت ارتقاء گروه از " مهین نظری"
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 2 نوع دیابت به مبتلا افراد در جنسی عملکرد بر ای مدیترانه غذایی رژیم  تأثیر

با توجه .یکی از  بیماریهای  شوایع میباشود که با توجه به سوبک زندگی  افراد  نظیر کم تحرکی و تغذیه نامناسوب  چشوم انداز رو به افزایشوی را دارد  2دیابت نوع  

مدند تا راههایی را در پیش گیرند که  در به تعویق افتادن یا کاهش عوارض این آبه عوارض عمده و گاها جبران ناپذیر دیابت در مبتلایان  محققین در صوودد بر

نسوی در هر بیماری کمک کند . یکی از این روش ها بهبود تغذیه و اصولاح سوبک زندگی افراد میباشود. لازم بذکر اسوت که یکی از عوارض دیابت اختلالات ج

ینده آحتمال ابتلا به بیماریهای قلبی عروقی را در ن جا که ابتلا به اختلالات جنسوی در زنان و اختلال نعوذ در مردان میتواند زن  خطر اآدوجنس میباشود و از  

دارو در این بیماران  با استفاده از   به  و به تعویق افتادن نیاز 2لذا  این مطالعه با هدف به تعویق انداختن اختلالات جنسی در بیماران دیابتی نوع   وردآبه صدا در 

 کم چرب انجام گرفت .غذایی رژیم مدیترانه ای در مقایسه با رژیم 

نفر از بیماران دیابتی  215زمایی شواهد دار تصوادفی شوده بود که در یک مرکز دیابت در کشوور ایتالیا بر روی آاین مطالعه  که هشوت سوال   ول کشوید یک کا

غاز نشوده بود انجام گرفت. در ابتدا افراد با کمک تخصویص تصوادفی کامپیوتری در آ  نانآنان  تشوخیص داده شوده و هنوز مصورف دارو در آکه به تازگی دیابت در

رژیم  مدیترانه ای تبعیت کردند  و گروه دیگر تحت کنترل با رژیم کم چرب قرار گرفتند . در پایان    دو گروه قرار گرفتند که یک   گروه  به مدت چهار سوال  از

عملکرد جنسووی بهتر نشوود و حتی بدتر هم شوود اما این  مداخله نتایج نشووان داد که علی رغم اندکی تغیرمثبت دراندازه ی  دور کمر و وزن افراد شوواخص های

ز رژیم غذایی کم چرب کاهش  عملکرد جنسوی در افرادی که تحت تبعیت از رژیم غذایی مدیترانه ای بودند  دیرتر اتفاق افتاد و لذا افرادی که در گروه استفاده ا

 سال  ول کشید  . 1/ 6رج شد و مطالعه بر روی این افراد بودند زودتر دچار عوارض اختلالات جنسی شدند لذا زودتر از مداخله خا

تاثیر رژیم غذایی مدیترانه ای بر دانشووجوی کارشووناسووی ارشوود سوولامت سووالمندی  با عنوان   الهام مح دیاین گزارش از جلسووه ی ژورنال کلاب 

سولامت دانشوکده بهداشوت    ءاز گروه ارتقا  قای دکتر مسمعود کری یآراهنمایی اسوتاد محترم با    2اختلالات جنسمی در افراد مبتلا به دیابت نوع 

  استخراج گردیده است .
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 فلسفه سلامتی در کودکان  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کودکان به معنوای درک و تورویج سولامت جسومی، روانوی و اجتمواعی در ایون گوروه سونی اسوت. ایون مفهووم شوامل پیشوگیری فلسفه سلامتی در  

کنود توا باشود. ایون فلسوفه بوه کودکوان کموک میها، ترویج رفتارهوای سوالم و ایجواد محیطوی مناسوب بورای رشود و توسوعه کودکوان میاز بیماری

بوورای نهادینووه  .تری از اهمیووت سوولامتی در زنوودگی روزمووره پیوودا کننوودهووای لازم بوورای موودیریت سوولامت خووود را بیاموزنوود و درک عمیووقمهارت

نمووودن رفتارهووای سووالم از کووودکی و امکووان انتخوواب بیشووتر رفتارهووای سوولامتی در بزرگسووالی لازم اسووت سووازمان آموووزش و پوورورش و سووازمان 

 دهد که:توجه قرار دهند. آموزش تفکر سلامتی به کودکان این امکان را میملی تعلیم و تربیت، ارتقای انواع تفکر را از کودکی مورد 

 .های سالم انجام دهندبا آگاهی از تأثیرات رفتارهای مختلف بر سلامت خود، انتخاب •

 .های حل مسئله را توسعه دهندهای سلامتی، مهارتبرای مقابله با چالش •

 .پذیری را بیاموزندمسئولیتدرباره سلامت خود و دیگران،  •

دهوود کووه کودکووانی کووه در شووود. تحقیقووات نشووان میای بوورای زنوودگی سووالم در بزرگسووالی شووناخته میسوولامتی در دوران کووودکی بووه عنوووان پایووه •

هووای مووزمن در بزرگسووالی قوورار دارنوود. همچنووین، سوولامت روانووی در ایوون دوران تووأثیر کننوود، کمتوور در معوورض بیماریهووای سووالم رشوود میمحیط

هووا از  ریووق واکسیناسوویون، تغذیووه مناسووب و فعالیووت بوودنی موونظم از زیووادی بوور عملکوورد تحصوویلی و اجتموواعی کودکووان دارد. پیشووگیری از بیماری

های پیشووگیری بایوود از سوونین پووایین آغوواز شوووند تووا بووه کودکووان عووادات سووالم بیاموزنوود. محوویط زنوودگی ای برخوووردار اسووت. برنامووهاهمیووت ویووژه

هووا دارد. فووراهم کووردن یووک محوویط حمووایتی و ایموون اجتموواعی و فرهنگووی، تووأثیر زیووادی بوور سوولامتی آنکودکووان، از جملووه شوورایط اقتصووادی، 

شوود تواند به بهبود کیفیت زنودگی کودکوان کموک کنود. سولامت روانوی نیوز بوه عنووان یکوی از ارکوان اصولی سولامت در کودکوان شوناخته میمی

تواننود توأثیرات منفوی بور رشود و توسوعه کودکوان داشوته باشوند. از سووی دیگور، حمایوت اجتمواعی از  ورف زیرا استرس، اضطراب و افسوردگی می

توانود بوه بهبوود سولامت روانوی هوا کموک کنود و ایجواد روابوط مثبوت و حموایتگر میتوانود بوه کودکوان در مقابلوه بوا چالشخانواده و جامعه نیز می

 .ها منجر شودآن

 

 

 

هوای زنودگی سوالم در میوان کودکوان بوه عنووان یوک حووزه مهوم موورد توجوه در مطالعوات اخیور ظواهر شوده ارتباط بین تفکر فلسفی و اتخاذ شیوه

دهد که آمووزش تفکور فلسوفی ماننود تفکور نقادانوه، خلاقانوه و مراقبتوی موی توانود بوه کودکوان کموک کنود توا تصومیمات است. تحقیقات نشان می

توری ماننود تغذیوه مناسوب، تواننود کودکوان را تشوویق بوه اتخواذ رفتارهوای سوالمبهتری در موورد سولامت و رفتوار خوود بگیرنود. ایون مفواهیم موی

 فعالیت بدنی منظم و بهداشت نمایند. 

 زکیه خرمکی دانشجوی دکترا آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت

 

تر شمموند و پممرورش آن در هممای زنممدگی مقمماومبرابممر چالشآموزش انواع تفکر سلامتی به کودکان ک ممک مممی کنممد تمما در  

هممای ع لممی انجممام شممود کممه والممدین، مربیممان، سممازمان آممموزش و پممرورش و کودکممان بایممد از طریممق آممموزش و م ا 

 .سازمان ملی تعلیم و تربیت نقش مه ی در این زمینه دارند
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 مدیریت تفکیک پسماند در منزل 

 

است که سلامت انسان و سایر جانداران درگرو آن است. فرهن  سازی در زمینه تفکیک زباله، همراه با افزایش تعامل مردم و شهرداری در محیط زیست  

 هستند که   حوزه جمع آوری زباله و مواد بازیافتی، مانع از هدر رفتن سرمایه ملی و افزایش سطح بهداشت محیطی می گردد. زباله های خانگی نیز منبعی

 می توان برای تولید محصولات جدید از آنها استفاده نمود. 

 زباله های خانگی 

 شامل   خانگی   های  زباله  از  زیادی  بخش .  شود  می    زباله به فضولات جامد، نیمه جامد یا مایعی گفته می شود که در ظاهر به دردنخور بوده و دور ریخته

ضایعات گوشت و مرغ و ماهی است. کاغذ و مقوا، روزنامه، کتاب، دفتر، کاغذ بسته بندی نیز بخش بزرگ نده سبزیها، پوست و ضایعات میوه ها و  باقیما

 .دیگری از زباله های منزل را تشکیل می دهند

 
 روشهای اجرایی در زمینه تفکیک زباله در منز :

 :ج ع آوری از درب مناز  -۱
 .منازل صورت می گیردجمع آوری زباله توسط ماشینهای مخصوص که از درب 

 ارائه ظروف مخصوص در رنگهای متفاوت:  -٢
 .رن  جهت تفکیک زباله های تر، خشک و کاغذ ارائه می گردند 3ظروفی که معمولا در 

 ارائه کیسه بارنگهای مختلف -۳
 .کیسه هایی با رنگهای متفاوت که هر یک جهت جمع آوری نوعی خاص از زباله بکار می روند

 دادن ایستگاههای تعویض زبالهقرار -۴
ن از  رحهای  این ایستگاهها معمولا در نزدیکی منا ق مسکونی قرار دارند و شهروندان می توانند زباله های تفکیک شده خود را تحویل داده و در قبال آ

 .تشویقی استفاده نمایند

 و .....   مانند خرید زباله تفکیکی، ارائه بن کتاب یا کالا اجرای  رحهای تشویقی

 فواید تفکیک زباله:  

 حجم زباله ها کاهش می یابد.-1
 زباله های خشک بازیافتی می تواند بعنوان ماده اولیه در کارخانجات مورد استفاده قرار گیرد.  -2

       میزان دفع زباله پایین می آید. -3
 منابع و انرژی حفت می شود. -4
 آلودگی های ناشی از زباله کاهش و به محیط زیست و حفت آن کمک می کند. -5
 با بازگشت دوباره مواد در چرخه تولید منابع باعث صرفه جوئی منابع  بیعی می گردد.-6
 

 خدیجه جعفرپور دانشجوی دکترا آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت  
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 رویکردی اجتماعی به برنامه های بازیافت زباله در محیط های شهری 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

برنامه هوای بازیافوت یکوی از چوالش هوای بوزرگ متولیوان سولامت و توسوعه اقتصوادی اجتمواعی شوهرها اسوت. تولیود مدیریت پسماند شامل   

زبالووه کووه در شووهرها بووا افووزایش حجووم تصوواعدی ر  مووی دهوود مشووکلات وچووالش هووای بزرگووی را از لحووا  بهداشووتی، اقتصووادی، موودیریت 

 شهری و زیست محیطی به وجود آورده است.

  
بازیافت مواد زائد علاوه بر صرفه هوای اقتصوادی بوا منوافع بهداشوتی و زیسوت محیطوی زیوادی هموراه اسوت. بواوجود ایون، محودودیت هوای    

 سازمانی ، مالی و نیروی انسانی مدیران منا ق شهری را در اجرای برنامه های بازیافت با چالش های بزرگی مواجه کرده است.

ریووزی و اقوودام در زمینووه بازیافووت بوور رویکردهووای تکنیکووی )از قبیوول فووراهم کووردن نیووروی انسووانی، ابووزارآلات و  برنامووه بیشووتر متاسووفانه   

 ماشین هایی برای جمع آوری وانتقال( متمرکزند.

 و شناسوایی. اسوت اجتمواعی توسوعه هوای برناموه تموام در کلیودی  عنصور  هوا  سوازمان  و  موردم  مسوئولانه  مشوارکت  کوه  دهد  می  نشان  شواهد 

تاثیرگووذار و از  وورف دیگوور اتخوواذ راهکووار مناسووب بوورای توسووعه مشووارکت اجتموواعی یکووی از راهبردهووای مهووم در توسووعه و لیوول عواموول تح

 اجرای اثربخش برنامه های بازیافت است که کمتر مورد توجه قرار گرفته است.

ویکورد اجتمواعی بوه سیاسوت گوذاری و عمول در ر در مهوم هوای مولفوه  از  اجتمواعی  مشوارکت  ارتقواء  بوا  هموراه  بخشوی  بوین  حمایوت  جلب     

 زمینه بازیافت است.

 شوهری  هوای  محویط  در  زائود  موواد  بازیافوت  زمینوه  در  اقودام  و  ریوزی  برناموه  در  اجتمواعی  رویکورد  اتخواذ  وتجربوی،  علموی  شوواهد  براساس     

 .دشو منجر بیشتر اثربخشی - هزینه به تواند می

ارتقاء سلامت عا فه محمدی دانشجوی  دکترا آموزش بهداشت و   



 

 

 

45 

 

 شادکامی و راه های دستیابی به آن 

ها توسط کسانی پرسیده شما تا چه حد شاد هستید؟ آیا می دانید معنی واقعی شادی چیست و برای رسیدن به آن چه راه هایی را باید پیمود؟ این پرسش 

 .می شوند که براستی دنبال شادی هستند

یا   احساس عشق،  شادی، شادکامی  فرد  است که در آن  روانی  خوشحالی یک حالت 

کند. به فردی که دارای چنین حالتی باشد شاد، خرسند یا خوشحال سرور یا شاد بودن می 

کنند که شایسته شادی نیستند و بدبختی و  شود. برخی افراد به اشتباه فکر میگفته می 

ناراحتی خود را به عنوان سرنوشت خود قلمداد می کنند.باید باور کنید که می توانید  

  شما   به  که  گردد   می  ارائه  نکاتی  اینجا  در  دارید،  را   آن  به  رسیدن  توانایی  و   شاد باشید

 کمک خواهد کرد: زندگیتان در شادی ایجاد برای

اهدافتان باشویود، در مورد خودتان  کنید باعث شادی شما می شود، نقشه بکشید. وقتی به دنبال دستیابی به  برای رسیدن به اهدافی که تصور می •

 کنید و وضعیت روحیتان نیز بهبود پیدا می کند.احساس بهتری پیدا می

ت مبتلا  ا راف خود را با آدم های شاد و سر زنده پر کنید. وقتی ا رافیانتان افرادی بدبین و ناراحت باشند، شما نیز خواه ناخواه بوه این وضعی •

 ها در شوموا نویوز تاثیر خواهد گذاشت. خواهید شد. برعکس اگر ا رافتان پر از آدم های سر زنده و خوشحال باشد، روحیه ی شاد آن

ای برای آن باشید . افرادی کوه واقوعواً شواد هستند، اجازه نمی دهند وقتی اتفاق بدی برایتان می افتد، به جای متاسف شدن، به دنبال راه چاره •

 کنند.  ها تاثیر بگذارد، چون می دانند که با کمی فکر و تلاش خواهند توانست موقعیت را دوباره موافق حالشانتا اتفاقات بد در روحیه ی آن

چند دقیقه در روز در مورد چیزهایی که باعث خوشحالی تان می شود فکر کنید . این چند دقیقه به شما فرصت می دهد توا به چیزهای مثبت   •

 در زندگیتان متمرکز شوید و باعث شادیتان خواهد شد. 

قیقه  هر روز سعی کنید کار خوبی برای خود انجام دهید. چه خودتان را به ناهار دعوت کنید، حمامی  ولانی و آرامش دهونوده بگیرید و یا چند د •

 بیشتر روی آرایش ظاهرتان کار کنید، همه مفید و موثر خواهند بود. 

کنید در همه موقعیت ها به دنبال شوخی و خنده باشید.درست است در مواقعی باید جدیت خود را حفت کونویود، اما در موقعیت هایی که فکر می •

 ی کار است. تان شود، شو   بعی چارهممکن است باعث ناراحتی

تان یکی دیگر از راه های رسیدن به شادی است. داشتن اضافه وزن، یا نخوردن غذاهای مغذی و سالم تواثویوری منفی بر روحیه  حفت سلامتی •

 ی شما خواهد داشت. همچنین ورزش باعث آزاد شدن اندورفین می شود که بواعوث شوادی میشود.

.  باشید   ای  حرفه   نویسنده  نباید  حتما    باید برای سازماندهی افکار، تجزیه و تحلیل احساسات و برنامه ریزی های خود یک دفترچه داشته باشید.  •

را به سادگی یادداشت نمایید. اگر چیزی را نوشتید که احساس بدی نسبت به آن داشتید    کند  می  خوشحال  را  شما که  آنچه  هر  است  کافی  تنها

 و یک اتفاق بد بوه است، می توانید بعد از نوشتن آن را پاره کنید. این کار باعث سازماندهی احساسات شما می شود.

،  در آخر، باید بفهمید که شما شایسته ی شاد بودن هستید. آن دسته از افرادی که تصور می کنند لیاقت رسیدن به شادی و خوشحالی را ندارند •

 ناخودآگاه تلاش برای رسیدن به شادی خود را خراب می کنند . 

 دکتر مسعود کری ی 
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 نگهداری کودکان توسط بزرگ والدین 
 

ها و مزایای خاص خود را داشوته باشود. این نوع مراقبت، علاوه بر ایجاد تواند چالشمیها  ها و پدربزرگنگهداری کودکان با نیازهای ویژه توسوط مادربزرگ

 تواند به بهبود سلامت روانی و جسمی سالمندان نیز کمک کند.پیوندهای عا فی قوی، می

 :مزایا

ها معمولاً عشق و توجه زیادی  ها و پدربزرگپیوند عا فی قوی: مادربزرگ •

نوه  امر میهای خود  به  این  که  اجتماعی دارند  و  عا فی  رشد  به  تواند 

 .کودک کمک کند

تواند به سالمندان احساس مفید بودن  ها میحمایت روانی: مراقبت از نوه •

 .و رضایت از زندگی بدهد و خطر افسردگی را کاهش دهد

تجربه  • دلیل  به  سالمندان  دانش:  و  می تجربه  خود  زندگی  توانند  های 

 .های ارزشمندی برای تربیت کودکان ارائه دهندراهنمایی

 :هاچالش  

دان نیاز به انرژی و زمان: مراقبت از کودکان، به ویژه کودکان با نیازهای ویژه، نیازمند انرژی و زمان زیادی است که ممکن است برای سالمن •

 . دشوار باشد 

 . کندتر می مشکلات جسمی: سالمندان ممکن است با مشکلات جسمی مواجه باشند که مراقبت از کودکان را برایشان سخت •

تواند باعث سردرگمی  ها با والدین متفاوت باشد که این امر میها و پدربزرگهای تربیتی مادربزرگهای تربیتی: ممکن است روش تفاوت در روش  •

 .کودک شود

 :  راهکارها

های تواند به سالمندان کمک کند تا با چالشپشتیبانی، مشاوره و خدمات اجتماعی میهای  استفاده از خدمات حمایتی مانند گروه  :حمایت اجتماعی •

 .مراقبت از کودکان بهتر مقابله کنند

تواند به بهبود کیفیت مراقبت کمک کند. این  های مناسب تربیتی می آموزش سالمندان در مورد نیازهای ویژه کودکان و روش   :آموزش و آگاهی  •

 . ها و منابع آنلاین باشدهای آموزشی، کتاب تواند شامل دورهها میآموزش

های روزانه، تواند شامل کمکتواند به کاهش بار مراقبت کمک کند. این تقسیم وظایف میتقسیم وظایف بین اعضای خانواده می  :تقسیم وظایف •

 . ریزی زمانی و استفاده از خدمات مراقبتی باشدبرنامه 

 اسداللهی دکتر عبدالرحیم 
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 اهمیت پایبندی به دارو در کنترل پرفشاری خون 

 

 مغوزی، سوکته محیطوی، عوروق هوای بیمواری قلبوی، نارسوایی بوا کوه اسوت جهوان سوطح در بهداشوت عموومی مهوم پرفشاری خون یوک نگرانوی

 .است مرتبط دیگر های بیماری بسیاری و  کلیه نارسایی

سوال بوه بوالا نیوز  ۳۰سوال بوه بوالا در کشوور موا مبوتلا بوه پرفشواری خوون هسوتند و در جامعوه   ۱۸درصود از جمعیوت    ۲۲در حال حاضر در حدود  

 از . دارنود ا ولاع خوود  فشوارخون درصود موردم کشوور ازبوالا بوودن    60برنود. ایون درحالیسوت کوه تنهوا  درصد از افراد، از این بیمواری رنوج می  ۳۱

 .دکنن می مصرف دارو آنها از نیمی حدود تنها نیز خود بیماری از مطلع افراد بین

 در کنترل پرفشاری خون از روش های دارویی و غیر دارویی استفاده می شود.

 موودیریت و اسووترس از  اقوودامات غیردارویووی اصوولی، اصوولاح شوویوه زنوودگی ماننوود رژیووم غووذایی، ورزش و فعالیووت فیزیکووی، اجتنوواب •

 .تاس الکل مصرف کاهش یا دخانیات مصرف کاهش یا ترک آن،

درمان دارویی در بیماران مبوتلا بوه فشوارخون بوالا اهمیوت زیوادی دارد و کموک موی کنود فشوار خوون کنتورل شوود بنوابراین خطور  •

 .ابتلا به بیماری های قلبی، حمله قلبی و سکته را تا حد زیادی کاهش می دهند

تورل کن  و  کواهش  اصولی  موانع   پیروی از درمان دارویی برای کنترل پرفشواری خوون مهوم اسوت. عودم پایبنودی بوه درموان دارویوی •

 فشار خون است و باعث افزایش عوارض قلبی عروقی و مرگ و میر می شود.

 

 

 

 

 

 عدم پایبندی به مصرف منظم و دقیق دارو عبارتند از:شایع ترین علل 

 عدم مشارکت بیمار در روند درمان یا انگیزه برای ادامه آن •

 دارو کمبود ا لاعات در مورد بیماری و درمان آن، به خصوص ا لاعات دقیق در موردمقدار و زمان مناسب مصرف  •

 .باعث می شود بیمار متوجه بیماری خود نشود که  خون پرفشاری بیماری بودن بدون علامت  •

 آنها بودن گران عدم دسترسی به داروها و  •

 های دارویی پیچیده، از جمله چنددارویی و دوزهای متعدد روزانهرژیم •

   ناتوانی های شناختی که باعث فراموش کردن مصرف دارو می شود •

در میووان عواموول قابوول کنتوورل از سوووی بیمووار، عوودم پووذیرش تشووخیص، مووانع اصوولی پایبنوودی اسووت. اگوور بیموواران احسوواس کننوود کووه داروهووای 

تجویزی در کنترل فشار خون بالا موؤثر نیسوت یوا اثورات نوامطلوب عموده ای دارد، نشوان داده شوده اسوت کوه در پایبنودی بوه آن توأثیر منفوی موی 

 .کنند، کمتر به داروهای تجویزی پایبند هستندگذارد. همچنین علاوه بر این، بیمارانی که از داروهای  ب سنتی استفاده می 

 تقاء سلامترروح الله ارشدی نژاد دانشجوی دکترا آموزش بهداشت و ا

 

 

 

منظور از شایبندی به دارو این است که بیمار به چه میخان داروی  جویخ شده را طبق دستور شخشو از نظر مقدار 

 دارو و زمان مصرف آن استفاده می کند؟ 

 

https://schealth.sums.ac.ir/Public-Health
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               ایبندی به مصرف دارو در بیماران مبتلا به دیابتپ

 

 میگوردد  بیمواران در مختلوف عووارض ایجواد سوبب و  بووده افوزایش  بوه  رو   دیابت از شایع تورین بیمواری هوای موزمن در دنیوای اموروز اسوت کوه
 باید بدانیم که دیابت درمان قطعی ندارد ولی قابول کنتورل اسوت شواید درآینوده درموان قطعوی دیابوت امکوان پوذیر شوود اموا درحوال حاضور تنهوا راه

 ما در جلوگیری از عوارض دیابت خودمراقبتی و کنترل قند خون در محدوده ی  بیعی است .
 چطور میتوانیم قند خون خود را در محدوه ی  بیعی کنترل کنیم ؟

مووزش هوا از افوراد آمووزش ببینویم البتوه بایود ایون آابتدا باید در مورد دیابت آگاهی کافی داشوته باشویم، بنوابراین بایود در زمینوه ی کنتورل دیابوت   
گواه بسوپاریم، بسویاری از مطوالبی کوه در فضوای مجوازی پخوش آو کانال های علمی و معتبر باشد و نباید سولامت خوود را بوه افوراد سوود جوو یوا نا

 میشوند پایه علمی ندارند و ممکن است بیماری ما را بدتر کند .

 دخانیووات، ،توورک موودیریت اسووترس، موونظم ورزش  متخصصووان بوور خووودمراقبتی در بیموواری دیابووت تاکیوود دارنوود، کووه شووامل کنتوورل وزن متناسووب،

 صوحیح مصورف  و پزشوک توسوط مونظم ویزیوت  ای، دوره زمایشواتآ بوا خوون قنود میوزان موداوم پیگیوری و  سوالم  تغذیوه کوافی، خوواب  داشتن
داروهوا یوا پایبنودی بوه دارو نقوش بسویار مهموی در کنتورل بیمواری دیابوت دارد لوذا  صوحیح مصورف کوه کننود توجوه بایود بیمواران.  میباشد  داروها

 باید به مصرف داروها مطابق دستور پزشک پایبند باشند .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

سووت شک باعووث دارو مصوورف  فراموشووی و حافظووه مشووکلات  بیموواران از دیگوور ای دسووته در

یاداشوت گذاشوتن و نصوب ن، ارایوه راهکارهوای پیشوگیری از فراموشوی مصورف دارو نظیور، بیموارا  از  دسوته  ایون   بوه  کموک  بورای   درمان می شود.
آن در محلی جلوو چشوم بیموار، تنظویم زنو  هشودار تلفون روی سواعت هوای مصورف دارو، تهیوه جعبوه هوای دارویوی، هوم زموان کوردن مصورف 

                                                             دارو با بعضی از موقعیت ها مثلا وقت نماز یا غذا می تواند موثر باشد 

 رژیوم بوودن پیچیوده و دارو چنودین  زموان  هوم  مصورف  دارویوی،  عووارض  تجربوه  موالی،  مشوکلات  افسوردگی،   در بعضی دیگر از بیماران بوه دلایول
رژیم دارویی رعایوت نشوود در ایون دسوته از بیمواران مشواوره بوا پزشوک یوا مراقوب سولامت یوا پرسوتار کموک کننوده   خوبی  به  است  ممکن  درمانی
 است.

 .فراموشکار بیماران در خصوص به است، موثر  درمان به پایبندی  در نیز  خانواده بیمارتوسط از حمایت 

 بوه اسوت لازم درموان، بوه پایبنودی عودم بوالای شویوع و دیابوت بوه مبوتلا بیمواران در درموانی هوایرژیم بوه پایبنودی  اهمیوت  به  باتوجه   پایان  در 
 کنترلقابول  درموانی  هوایرژیم  رعایوت  بوا  اموا  نیسوت  درموانقابل  دیابوت  گرچوه  بپذیرنود  بیمواران  اگور  لوذا.    شوود  داده  آمووزش  زمینه  این  در  بیماران

 و  شودید  پیامودهای  و   نوامطلوب  کنتورل  و  دیابوت  دیوررس  عووارض  سوریع  ظهوور  بوه  منجور  درموانی  هوایرژیم  بوه  پایبنودی  عودم  همچنین است و  

   د. باش موثر درمان به پایبندی در میتواند میگردد  بیمار برای سنگین ی هزینه ایجاد

 دکتر مسعود کری ی
 

 

 

افممراد پممس از شممروع درمممان و کنتممر  قنممد خممون گ ممان گاهی اوقات  

میکنند که دیگر نیازی به درمان ندارنممد و بهبممود پیممدا کممرده انممد وخممود 

یمما کممم میکننممد کممه بسممیار خطرنمماک   کممرده  قطع   را  خود  داروی   سرانه

است به این افراد باید بگوییم آیا راجممع بممه پممای دیممابتی، قطممع عضممو 

،عوارض کلیمموی و دیممالیز، و نابینممایی در اثممر قنممد خممون کنتممر  نشممده 

 در بی اران مبتلا به چیزی شنیده ای ؟

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D8%AA%D8%A8%D8%B1%DB%8C%DA%A9-%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%A9%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%AA-%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA-%D9%81%D8%A7%D8%B7%D9%85%D9%87
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 "تکنیک پارتو "راز موفقیت زنان شاغل 

 
های متعددی همراه است که  زنان شاغل است. زندگی شغلی و خانوادگی زنان اغلب با چالشترین عوامل موفقیت برای مهارت مدیریت زمان یکی از مهم

 :شودبندی وظایف است. در ادامه، نکاتی برای مدیریت بهتر زمان ارائه می ریزی دقیق و اولویتنیازمند برنامه 

 .ها تدوین کنیدای برای رسیدن به آن مدت و بلندمدت خود را مشخص کنید و برنامه اهداف کوتاه  تعیین اهداف: •

 .ها را بر اساس اولویت مرتب کنیدهر روز صبح، لیستی از کارهایی که باید انجام دهید تهیه کنید و آن  ریزی روزانه:برنامه  •

 .توانند به شما در پیگیری وظایف کمک کنندهای دیجیتال میها و تقویماپلیکیشن استفاده از ابزارهای مدیریت زمان: •

 .هایی که با اهداف شما همخوانی ندارند نه بگوییدیاد بگیرید به درخواست  نه گفتن:  •

 .برای هر فعالیت زمانی مشخص تعیین کنید و به آن پایبند باشید بندی مشخص:زمان •

 .ها واگذار کنیدتوانند انجام دهند به آن کارهایی را که دیگران می  تفویض وظایف: •

 .ها انجام دهیدترین کارها را در این زمانهای اوج انرژی خود را شناسایی کنید و مهمزمان  خودشناسی: •

 .ریزی برای استراحت و تجدید قوا را فراموش نکنیدبرنامه  استراحت کافی: •

 کنترل   . ور همزمان پرهیز کنیداز انجام چند کار به  تمرکز بر یک کار: •

 

 .تواند در شناسایی کارهای کلیدی موثر باشد)پارتو( می 80/20تکنیک 

 تکنیک پارتو چیست؟ 

نام   به  که  پارتو،   در  کلی  قانون  یک  شود،می   شناخته  نیز  "80/20  اصل"تکنیک 

  اقتصاددان   پارتو،  ویلفردو  توسط  اصل  این.  است  مسائل  حل  و  وریبهره  زمان،  مدیریت

درصد از نتایج تنها   80 موارد،  از   بسیاری  در  که  کرد  مشاهده  او.  شد  مطرح  ایتالیایی،

 .شودها یا منابع ناشی میدرصد از تلاش  20از 

 کاربرد تکنیک پارتو در مدیریت زمان

o توانید تمرکز خود را بر  می هایی که بیشترین تأثیر را در دستیابی به اهداف دارند، درصد از فعالیت 20با شناسایی آن :تمرکز بر وظایف کلیدی

 .تر معطوف کنیدکارهای مهم

o درصد نتایج را  20ها که تنها درصد از فعالیت 80اهمیت )گیر و کمکند کارهای وقتاین تکنیک کمک می:اهمیتحذف یا کاهش کارهای کم

 . کنند( را شناسایی کرده و به حداقل برسانیدتولید می

o های پربازده متمرکز کنید اثر، انرژی خود را بر فعالیتجای انجام تعداد زیادی کار بیبه : وریافزایش بهره . 

 

 

 

 

 آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت دکترا  دانشجوی ور دیده مهناز 

 

 

(. 10/ 90یا  70/30شذیر است و ممکن است در برخی موارد به صورت دقیق اعمال نشود )مثلاً اصل شار و یو قانون انعطاف 

 .اما فلسفه اصلی آن بر شناسایی و  مرکخ بر کارهای شربازده  أکید دارد

 

https://schealth.sums.ac.ir/Health%E2%80%93Promotion
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 اهمیت حمایت اجتماعی در دوران بارداری

 

های اجتماعی و خدمات هایی است که فرد از سوی خانواده، دوستان، شریک زندگی یا حتی گروهکمکای از تعاملات مثبت و  حمایت اجتماعی مجموعه

ای برخوردار است، زیرا تأثیر مستقیمی بر سلامت جسمی و روانی مادر و جنین دارد. کند. این حمایت در دوران بارداری از اهمیت ویژهای دریافت میحرفه

 .های این دوران بهتر کنار بیایدهای مختلف عا فی، عملی، ا لاعاتی و ارزیابی ارائه شود و به مادر کمک کند با چالشتواند در قالبحمایت اجتماعی می

ترین اثرات حمایت اجتماعی در دوران بارداری، کاهش استرس و اضطراب است. این دوران با تغییرات جسمی و روانی بسیاری همراه است و  یکی از مهم

تواند به پیشگیری از تواند فشارهای روانی ناشی از این تغییرات را کاهش دهد. همچنین، دریافت حمایت کافی میداشتن یک شبکه حمایتی قوی می

کنند، کمتر در معرض  اند مادرانی که حمایت عا فی و عملی مناسبی از ا رافیان خود دریافت میافسردگی پیش از زایمان کمک کند. مطالعات نشان داده

 .گیرند و احساس آرامش بیشتری دارندافسردگی قرار می

این حمایت می بر سلامت جسمانی مادر دارد.  نیز  تأثیرات مثبتی  ایمنی بدن، کاهش فشار خون بالا و  حمایت اجتماعی  تواند به بهبود عملکرد سیستم 

تری داشته  شود جنین رشد سالمگرانه باعث می جلوگیری از مشکلات جسمی مرتبط با بارداری کمک کند. همچنین، فراهم کردن محیطی آرام و حمایت

 .باشد و خطر زایمان زودرس کاهش یابد

 .کنندابعاد حمایت اجتماعی متنوع هستند و هر یک به نوعی به مادران باردار کمک می

انگیز تبدیل  ای مثبت و خا رهتواند این دوران را به تجربه گرانه و همدلانه می بر تجربه این دوران و سلامت کلی مادر و جنین دارد. ایجاد محیطی حمایت

 .کند

 

 آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت نرگس مبشری دانشجوی دکترا

 

 

 
 

 

 

 

 

 

https://schealth.sums.ac.ir/Health%E2%80%93Promotion
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 دلبستگی مادر به جنین: پیوندی حیاتی برای سلامت مادر و کودک 

 

شناختی دوران بارداری است که تأثیرات عمیقی بر سلامت جسمی و روانی مادر و جنین دارد. این پیوند  های مهم رواندلبستگی مادر به جنین یکی از جنبه

پذیری شود. احساس عشق و مسئولیتوجود او تقویت میشود و به مرور زمان با رشد جنین و آگاهی مادر از  های اولیه بارداری آغاز میعا فی از همان هفته 

 .شودساز مراقبت بهتر مادر از خود و جنین می نسبت به موجودی که درون رحم در حال رشد است، زمینه

گیری آن دخیل هستند. برای مثال، سلامت ای از عوامل جسمی، روانی و اجتماعی در شکل این دلبستگی تنها یک احساس ساده نیست، بلکه مجموعه 

کند، نقش مهمی در تقویت این پیوند دارد. مادرانی که از حمایت کافی برخوردارند،  روانی مادر و میزان حمایتی که از سوی همسر، خانواده و جامعه دریافت می

 .گذاردمعمولاً احساس نزدیکی بیشتری به جنین خود دارند و این احساس تأثیر مثبتی بر رفتارهای مراقبتی آنان می 

تواند به کاهش استرس و اضطراب دوران بارداری کمک کرده و احتمال رفتارهای پرخطر تحقیقات نشان داده است که دلبستگی قوی مادر به جنین می

زایمان زوردرس،  مانند مصرف دخانیات یا تغذیه نامناسب را کاهش دهد. علاوه بر این، بر پیامدهای زایمانی از جمله: وزن مناسب هنگام تولد، پیشگیری از 

 وزن مناسب هنگام تولد تاثیر بسزایی دارد. افزایش توانمندی مادران در زایمان  بیعی و

 خود   فرزندان  تولد  از  پس  تر،قوی  دلبستگی  با  مادران  که   وری  به  است،  تولد  از  پس  ترمثبت   عا فی  روابط  ساززمینه از سوی دیگر دلبستگی مادر به جنین  

 .نان ارتباط برقرار کنند و نیازهای آنان را درک کنندآ با  توانندمی  ترراحت

تواند پیامدهای منفی به همراه داشته باشد. استرس، افسردگی و عدم آگاهی از اهمیت ارتباط با  در مقابل، نبود دلبستگی کافی یا ضعف در این پیوند می 

های لازم به مادران باردار و حمایت از آنان از اهمیت زیادی  توانند این فرآیند را مختل کنند. به همین دلیل، ارائه آموزشجنین، عواملی هستند که می

 .برخوردار است

شناختی نیست، بلکه مفهومی چندبعدی است که به سلامت خانواده و جامعه مرتبط  در نهایت، باید توجه داشت که دلبستگی مادر به جنین تنها یک مسئله روان 

تواند تأثیرات مثبتی بر سلامت مادران و فرزندان داشته باشد و  های آموزشی و حمایتی می است. ارتقای آگاهی در این زمینه و تقویت این پیوند از  ریق برنامه 

 تر و توانمندتر شود.ساز نسلی سالم زمینه

آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت  دکترا  دانشجوی مبشری نرگش   

 

 
 
 
 

 

https://schealth.sums.ac.ir/Health%E2%80%93Promotion
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 استرس در محیط کار 

توانند  های مهم و غیرقابل انکار در دنیای مدرن است. فشارهای کاری، مشکلات ارتبا ی، و توقعات بیش از حد میترس در محیط کار یکی از چالش

کند، بلکه  تأثیرات منفی بر سلامت روانی و جسمی کارکنان داشته باشند. مدیریت صحیح استرس در محیط کار نه تنها به سلامت فردی کارکنان کمک می

 وری سازمان نیز تأثیر مثبتی خواهد داشت.  بر بهره 

 

توانند به صورت فیزیکی، ذهنی، یا  شود. این فشارها میهای بیرونی گفته می استرس به واکنش بدن و ذهن به فشارها یا چالش: مفهوم استرس

 .بالای کار، کمبود منابع، فشارهای زمانی و تضادهای شغلی ناشی شودتواند از عوامل مختلفی مانند حجم  عا فی باشند. استرس در محیط کار می

 : شوند بندیدسته  سازمانی  و فردی  ور به  است  ممکن علت های استرس در محیط کار 

 فردی :

 مشکلات شخصی و خانوادگی  •

 های مدیریت زماننداشتن مهارت •

 های ارتبا ی نداشتن اعتماد به نفس یا مهارت •

 سازمانی : 

 کاری زیاد حجم  •

 روابط ضعیف میان کارکنان و مدیران  •

 محیط کار ناسالم و پرتنش  •

 بینی در ساختار سازمانیتغییرات سریع و عدم پیش  •

 

 پیامدهای استرس در محیط کار

 :تواند منجر به مشکلات جدی برای فرد و سازمان شود. برخی از پیامدهای استرس عبارتند ازاسترس مزمن در محیط کار می 

 سلامت جس ی و روانی •

 وری کاهش بهره  •

 ها افزایش غیبت  •

  تغییرات رفتاری •

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 
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 برقراری ارتباط مؤثر با نوجوانان

های حیاتی و حساس در زندگی افراد است. این دوره که معمولاً از نوجوانی یکی از دوره

شود، زمان تغییرات عمده مرتبط با هویت، نیازهای اجتماعی، سالگی آغاز می   ۱۸تا  ۱۲سنین 

  تحصیلی و عا فی است. 

  :توانند به نوجوانان کمک کنند تاهای ارتبا ی میتوانایی 

 .روابط مثبت در نتیجه احساس تعلق و امنیت بیشتری را تجربه کنندگیری شکل  •

 .تاحساسا  و مدیریت استرس •

های ارتبا ی شامل توانایی گوش دادن، بیان  های اجتماعی: مهارتتقویت مهارت •

 احساسات و نیازها و تعامل مثبت با دیگران است. 

 

 های ارتباطی نوجوانان چالش 

 :ها عبارتند ازمتعددی در زمینه برقراری ارتباط مواجه شوند. برخی از این چالشهای ویژه در دوران رشد، ممکن است با چالشنوجوانان به 

 :دمانن مشکلاتی به تواند می همچنین اما است،  مزایا برخی ین دارای آنلا ارتبا ات که حالی در  :فناوری و ارتباطات آنلاین -۱

o  های اجتماعی  صورت حضوری ملاقات کنند و در نتیجه مهارتکاهش تعاملات رو در رو: نوجوانان ممکن است کمتر با یکدیگر به

 .خود را تقلیل دهند

o  کنند، اما بسیاری از نوجوانان هنوز  های اجتماعی امکان برقراری ارتباط با دیگران را فراهم می افزایش تنهایی و انزوا: با اینکه رسانه

 .(Keles et al., 2020) کننداحساس تنهایی و عدم ارتباط عمیق را تجربه می 

 

 :اضطراب اجت اعی -۲

تواند ناشی از ترس از قضاوت دیگران، عدم پذیرش اجتماعی، و فشارهای رقابتی باشد.که این امر به انزوا و کاهش کیفیت روابط این نوع اضطراب می 

 .(Wong et al., 2019) شوداجتماعی منجر می

 

 :تغییرات هورمونی و عاطفی -۳

o  شود. هورمونی در دوران نوجوانی باعث بروز احساسات متنوع و عمیق میتغییرات 

o  ها تأثیر های هیجانی شوند که بر روی نحوه ارتبا ات آن تغییرات در نحوه برقراری ارتباط: نوجوانان ممکن است در این دوره دچار نوسان

 .گذاردمی

o ها در ارتبا ات منجر شودتواند به تعارضات و سوءتفاهمبینی: این موضوع میهای عا فی غیرقابل پیش پاسخ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/-%D9%BE%DB%8C%D8%A7%D9%85-%D8%AA%D8%A8%D8%B1%DB%8C%DA%A9-%D9%85%D8%B9%D8%A7%D9%88%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%D8%AC%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4%DA%A9%D8%AF%D9%87-%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88%D9%84%D8%A7%D8%AF%D8%AA-%D8%AD%D8%B6%D8%B1%D8%AA-%D9%81%D8%A7%D8%B7%D9%85%D9%87
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 ارتباطی  هایها برای بهبود مهارت استراتژی

  مهارت، این تمرین با  توانندمی  نوجوانان. است وگوگفت  محتوای به علاقه  نمایش  و گوینده به کامل توجه شامل : آموزش گوش دادن فعا  -۱

 .(Nussbaum, 2018) دیگران پیدا کنند احساسات از بهتری درک و کنند تقویت را خود روابط

های هنری و های ورزشی، گروه های گروهی و اجتماعی، مانند تیم تشویق نوجوانان به شرکت در فعالیت :تشویق به تعاملات اجت اعی -۲

 های مختلف تقویت کنند. در محیط های ارتبا ی خود را تواند به آنها کمک کند تا مهارتهای اجتماعی، میهای مهارتکارگاه

توانند به نوجوانان در کنترل عوا ف خود کمک  آگاهی میهای ذهنهایی مانند تنفس عمیق، مدیتیشن، و تمرینتکنیک : مدیریت احساسات -۳

 .(Gross, 2014) کنند و در بهبود صحت ارتبا ات موثر باشد

های ارتبا ی نوجوانان دارند. برقراری ارتباط باز و شفاف، ابراز مربیان نقش کلیدی در توسعه مهارتوالدین و : والدین و مربیان به عنوان الگو -۴

 .توانند به تقویت ارتباط میان والدین و فرزندان کمک کنندعشق و حمایت، و تحمل نظرات نوجوانان ابزارهایی هستند که می

 

 

 

 گیرینتیجه

 ها و در برقراری ارتباط مؤثر در دوران نوجوانی به عنوان یک مهارت کلیدی در زندگی اجتماعی و عا فی نوجوانان قابل توجه است. با شناسایی چالش 

 .های ارتبا ی خود را تقویت کنند و زندگی اجتماعی و عا فی خود را بهبود بخشندتوانند توانایی های مؤثر، نوجوانان می اختیار داشتن استراتژی 
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 توصیه های خودمراقبتی برای کاهش و کنترل وزن 

 .بگیرید نظر در را BMI برای قضاوت در مورد وزن خود، شاخص •

به اندازه دور کمر خود توجه داشووته باشووید. با رژیم و ورزش از تجمع چربی در  •

 ناحیه شکم اجتناب کنید.

اسووتفاده برای کاهش وزن از رژیم های غذایی حاوی کربوهیدرات و چربی کم  •

 کنید،تا میزان کالری دریافتی شما کاهش پیدا کند.

 برای کاهش وزن از دارو استفاده نکنید ،مگر پزشک برای شما تجویز کند. •

توا   3دقیقوه ،  50توا    30برای کواهش وزن حتموا از ورزش هوای هوازی بوه مودت   •

 روز در هفته استفاده کنید. 5

سوعی کنید خود را به صوورت منظم و هفتگی وزن کنید. این کار سوبب می شوود  •

 بتوانید به موقع افزایش وزن خود را کنترل کنید.

 در رژیم غذایی خود تمام انواع غذاها را داشته باشید. هرگز یک گروه غذایی را به  ور کامل حذف نکنید. •

 بشقاب غذای خود را کوچک انتخاب کنید و هنگام غذا خوردن،غذا را کاملا بجوید و آهسته غذا بخورید. •

نجر به کاهش توجه شوما به غذا خوردن می شوود مکت در بحث هایی که  ردر حین غذا خوردن تلویزیون تماشوا نکنید یا مطالعه نکنید و از شو •

 ،بپرهیزید.

 

 

 

 به میزان کافی آب مصرف کنید تا کاهش وزن شما مربوط به از دست دادن آب بدن نباشد. •

 هنگامی که گرسنه هستید برای خرید به فروشگاه نروید. •

 گذاشتن قابلمه یا ظرف اصلی غذا روی سفره بپرهیزید.غذا را در ظرف ریخته و در سفره قرار دهید . از  •

 وعده های غذایی را در ساعات معینی از روز و به  ور منظم مصرف کنید. •

 قبل از آنکه کاملا سیر شوید ،دست از غذا خوردن بکشید. •

 بلافاصله پس از مصرف غذ ،میز یا سفره را ترک کنید. •

 به جای مصرف نوشابه های شیرین و گازدار،از آب و یا دوغ کم نمک بدون گاز استفاده کنید. •

 روزانه آب کافی بنوشید. و در بین غذا از نوشیدن آب بپرهیزید. •

 

 

 

بهتر است مادران از دوران کودکی فرزندان خود را به مصرف غذاهای کم ن ک،کم چرب و کم شیرین عادت دهند،  

 به این ترتیب این عادت غذایی تا بزرگسالی پایدارتر خواهد ماند.
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 میوه ها را با پوست میل کنید تا فیبر بیشتری دریافت کنید. •

 به جای مصرف نوشیدنی ها یا شربت های آماده ، از شربت های خانگی و کم شیرین استفاده کنید. •

 خودداری کنید. ته دی  نمک و چربی زیادی داشته و در عین حال به خا ر برشته بودن زیاد می تواند مضر باشد. "مصرف ته دی  اکیدااز  •

 روزانه آب کافی بنوشید. و در بین غذا از نوشیدن آب بپرهیزید. •

 مصرف چایی خود را کاهش دهید یا چایی کمرن  بنوشید. به این ترتیب از خوردن قند و سایر شیرینی های همراه چایی نیز کاسته می شود. •

 وعده میوه و سبزی مصرف کنید. 5روزانه  •

 لبنیات کم چرب )شیر،ماست ،پنیرو..( را جایگزین لبنیات پرچرب کنید. •

  اسووت ممکن که جایی تا پخت  از  پیش  را  گوشووت  رویت قابل  چربی و کنید اسووتفاده   به جای گوشووت های پرچرب از گوشووت های کم چرب •

 .کنید جدا آن از را مرغ،پوست  بخ از پیش. جداکنید

 بار در هفته ماهی مصرف کنید. 3تا  2به جای مصرف گوشت قرمز از گوشت ها یسفید مانند مرغ و ماهی استفاده کنید . حتی الامکان  •

 به جای روغن جامد از روغن مایع استفاده کنید . •

 مصرف غذاهای آماده و بسته بندی شده را به حداقل برسانید. •

 معطر های  سوبزی و فلفل  و نمک ،کمی  نارنج آب یا و  سورکه لیمو، آب  چرب، کم ماسوت   کردن مخلوط با پرچرب های  سوس به جای مصورف  •

 ، سالاد سالم در منزل تهیه کنید. زیتون روغن و

 نان سبوس دار را جایگزین نان سفید کنید. •

 مواد  از هم و  شوود می کاسوته  تان مصورفی غذای  غذایی را فراموش نکنید . با این کار هم از حجماسوتفاده از سوالاد و سوبزی در وعده های - •

 د بهره می برید.سالا و ها سبزی در موجود های اکسیدان آنتی و ها ویتامین  معدنی

 دکتر مسعود کری ی دکترای تخصصی آموزش بهداشت
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  پیشگیری از تحلیل عضلانی در سالمندانراهکارهای تغذیه ای برای 

سوالگی   ۲۵ها پس از سون شوود. انسوانهای اسوکلتی بدن به دلیل سوالمندی گفته میتحلیل توده عضولانی یا سوارکوپنیا به از دسوت رفتن و زوال توده ماهیچه

دهند. این وضوعیت اغلب منجر به کاهش تحرک، ضوعف عضولانی، خطر افتادن و  هر سوال نیم درصود تا یک درصود از توده عضولانی خود را از دسوت می

تواند در بروز سوارکوپنی نقش داشوته باشوند، مانند کاهش فعالیت بدنی،  شوکسوتگی اسوتخوان ها و کاهش عملکرد کلی بدن می شوود. عوامل متعددی می

 .رژیم غذایی نامتعادل، تغییرات هورمونی و استرس شدید

 

 .تاس ضروری سالمندی دوران حین در مطلوب عضلانی توده حفت برای متعادل غذایی رژیم یک سبک زندگی سالم شامل : ورزش و 

  
ها چهفعالیت بدنی منظم، به ویژه تمرینات مقاومتی، برای حفت و سوواخت توده عضوولانی بسوویار اهمیت دارد. ورزش باعث تحریک سوونتز پروتئین در ماهی

 بخشد.ها را بهبود میشده و عملکرد آن

 .مصرف آب ( کافی برای عملکرد و ریکاوری عضلات ضروری است (  هیدراتاسیون

های بدون چربی، مواد مغذی لازم برای حفت سوولامت عضوولات را فراهم ها، سووبزیجات، غلات کامل و پروتئینیک رژیم غذایی متعادل و غنی از میوه

 کند.می

 .کنندها هستند که به کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو در عضلات کمک میاکسیدانها، مواد معدنی و آنتیها و سبزیجات: سرشار از ویتامینمیوه

 .کنندهای بدون چربی: آمینواسیدهای مورد نیاز برای ترمیم و رشد عضلات را تأمین میپروتئین

 .کنندغلات کامل: انرژی پایدار لازم برای ورزش و عملکرد عضلات را فراهم می

   :مواد مغذی مهم عبارتند ازبرخی از ویتامین ها و 

     ویتامین دی •

 کلاژن •

 3اسیدهای چرب امگا  •

 آنتی اکسیدان ها •

       

 دکتر مح د حسین کاوه
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 سلامت روان در سالمندان 

سالمندی موفق می تواند  دوران سالمندی یکی از مراحل رشدی مهم و  لایی انسان است. اگرچه دوران سالمندی محدودیتهای خاص خود را دارد، اما   

توانند در نقش مشاور برای سایر  یکی از مراحل لذت بخش زندگی باشد و سالمندان به عنوان ذخیره های تجارب غنی و انتقال دهنده های بار فرهنگی می 

  اقشار جامعه عمل کنند.

  سلامت روان یکی از اجزای مهم سلامتی است که هم در کیفیت زندگی و هم در  ول عمر نقش دارد. یکی از راه های دستیابی به سلامت روان در 

ا  د و یسالمندی پیشگیری از بیماریهای شایع و تشخیص و درمان زودهنگام آن ها است. سالمندان ممکن است تمایلی به بیان مشکلات خود نداشته باشن 

های اولیه و حتی شدید بیماری از  رف سالمند و ا رافیان به عنوان مشکلات  بیعی بیماریهای خود را جدی نگیرند.گاهی ممکن است علایم و نشانه 

اع  سالمندی  بیعی تلقی شوند. همچنین سالمندان به دلیل محدودیت های جسمی ممکن است امکان کم تری برای تعامل با بستگان و مردم در اجتم

 داشته باشند بدین منظور آموزش خود مراقبتی به سالمندان میتواند در بهبود سلامت روان آنها نقش مهمی داشته باشد. 

 

 

 

 

 

 نیازهای روانی سال ندان 

درمانی و مراقبتی و حتی  مراکز    اهمیت سلامت روان و تقویت شادی درآسایشگاه سالمندان

  منجر  که   است  تنهایی  و  اجتماعی  انزوای  که  اندداده  نشان  مطالعات.  است  مهم  بسیار خانه در

  بررسی   هم  با  را سالمندانعی  اجتما  نیاز دو  اینجا  در.  شودمی  مسن  افراد  در  جدی  هایبیماری  به

 :کنند جلوگیری آن  از حتی و کرده مقابله تنهایی و  انزوا با توانندمی که کنیممی

 

 روابط معنادار  - ۱

دیگران  های معمولی با  سالمندان به روابط و تجربیات معنادار بیشتری نسبت به دیگر سنین نیاز دارند. بیشتر مردم در جوانی خود تمایل دارند تا آشنایی

  از  ما نیت   و قصد. خواهندنمی   را ما ترحم سالمندان شود. البته این نکته را فراموش نکنید که هیچ کدام از تر می داشته باشند  اما با افزایش سن روابط عمیق

ای این نکته باشیم که رفتار ما به گونه   مراقب  باید  نتیجه  در.  خیر  یا  دهیممی  اهمیت   آنها  به  واقعا  ما  که  بدانند  خواهندمی  و  است  مهم  آنها  با  صحبتیهم

 .کنیممی مهار ترهابزرگ  به احترام نباشید که فرد احساس کند فقط عذاب وجدان شخصی خود را برای

 تعاملات اجت اعی منظم  -٢

تواند نقش مثبتی در مقابله با  تعاملات اجتماعی میزوال شناختی، ممکن است باعث کناره گیری اجتماعی به صورت ناخواسته در فرد شود. با این حال،  

تر رای افراد مسنزوال شناختی داشته باشد. شاید به این نکته توجه کرده باشید که در  ول فراگیری بیماری کرونا، تعاملات اجتماعی حتی محدودتر از قبل ب

 .در نظر گرفته شد. از این رو مهم است که با برقراری تعاملات اجتماعی منظم بتوانیم آنها را به جامعه برگردانیم

 شما   برای  نظراتشان  و  افکار  که  بدانند  خواهندمی  آنها.  است  فعا   دادن  گوش  دهید،  انجام سالمندان  با  گفتگو توانید دربه  ور کلی، بهترین کاری که می

 مهم است یا نه. 

   دکتر عبدالرحیم اسداللهی

 

 

 .کنند  تجربه را عملکردی توانایی کاهش و هاظرفیت در مداوم توجه قابل دادن دست از مانند زیادی هایاسترس است ممکن هم  مسن افراد
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 سلامت روان در سالمندان برخی از عوامل اثرگذار در 

پردازید توجه داشته باشید که برخی از سالمندان با خطرات زیر دست و  کارهای موثر درمانی آن می   زمانی که به بررسی سلامت روان در سالمندان و راه 

 :شوندها هستند. این موارد به این شکل تفکیک میهای مربوط به این نوع چالشکنند و برخی دیگر دچار استرس پنجه نرم می 

o  

o سوء استفاده فیزیکی  

o خشونت کلامی 

o های روانی تخریب 

o مشکلات مالی جدی 

o احساس رها شدگی 

o  بی توجهی ا رافیان 

o  ترس از دست دادن احترام 

 

 

 چگونه سلامت روان سالمندان را ارتقاء دهیم؟ 

هایی برای مدیریت های ما تا آنجایی ضروری است که باید به دنبال راهکاری   خانه اهمیت سلامت روان و تقویت شادی سالمندان مقیم در آسایشگاه و در

بر حفت سلامت روان را هرگز نباید نادیده گرفت. در این بخش سعی داریم برخی نکات مربوط به این مسئله را با هم  اثرات شادی در سالمندان .آن باشیم

 .مرور کنیم

 استراحت در طبیعت  -۱

دهد تواند سلامت روان همه افراد در سنین مختلف را بهبود بخشیده و شناخت ما از زندگی را تقویت کند. بسیاری از مطالعات نشان میحضور در  بیعت می

 .کندکه حضور در  بیعت یا حتی تماشای تصاویر  بیعت، استرس را کاهش داده، به حافظه و خلق و خوی انسان نیز کمک می

 های ساده بازی با کل ات یا کار روی پاز  -۲

ترین حالت ممکن(، کار بر روی جدول کلمات متقا ع یا حتی انجام پازل لذت ببرد، سادههایی مانند شطرنج یا مار و پله )در  تواند از بازیاگر سالمند می

 .دهستن فرد مسن روان سلامت  و در عین حال، افزایش های عالی برای سرگرم کردن سالمندانها استفاده کنید. این موارد راه خوب است از این روش 

 مهارت قدی ی یادگیری یک مهارت جدید یا بازبینی در یک -۳

 هنری   هایفعالیت  به  توجه  هستند، آن  درمانی  موثر  کارهای   راه  و  سالمندان  در  روان  سلامت ها برای افرادی که به دنبال درک مسئلهیکی از بهترین توصیه

 است. 

   دکتر عبدالرحیم اسداللهی
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 نکته هایی برای وضعیت صحیح بدن حین کار با کامپیوتر 

  

ساعت های زیادی را برای اهداف تجاری و تفریحی در مقابل کامپیوتر می گذرانیم.  امروزه ما 

هوای نوادرسوووتی را روی میز و رایوانوه بوا این حوال، اغلوب بودون اینکوه متوجوه بواشووویم، موقعیوت

خصووص در پشوت، تواند منجر به بروز درد بهگیریم که در درازمدت میشوخصوی در نظر می

  کمر و گردن شود. راز اجتناب از کمردرد نشستن در وضعیت بدنی صحیح است.

وقتی پشوت میز خود نشوسوته اید، بهتر اسوت همواره   پشمت خود را صماف نگه دارید:-۱

سوور و گردن خود را رو به جلو نگه دارید و اجازه دهید سووتون فقرات انحنای فیزیولوژیکی و 

سواعت یا بیشتر در  ول روز پشت میز خود، کار می کنید، می   8اگر   بیعی خود را حفت کند.

 توانید یک یا دو ساعت را در وضعیت ایستاده قرار بگیرید. ساعات  ولانی نشستن پشت میز می تواند مشکلات موجود کمر را تشدید کند.

خود را بالا نگه  برای جلوگیری از تنش یا فشوار عمومی در گردن، پشوت باید صواف و در عین حال شول باشود. سور    شمانه های خود را شمل کنید: -٢

اگر با تلفن همراه زیاد تماس می گیرید توصویه می کنیم از   دارید، شوانه ها را باز نگه دارید و چشومان خود را در یک راسوتا با صوفحه کامپیوتر نگه دارید.

اسوتفاده کنید. نگه داشوتن  ولانی مدت گوشوی در نزدیک گوش باعث می شوود شوانه ها و گردن خسوته شووند و برای ادامه کار با کامپیوتر  گوشوی بی سویم

 احساس ناخوشایندی داشته باشید.

کامپیوتر را در سوطح آرنج نگه دارید و سواعدها را روی   صوفحه کلیدهمواره سوعی کنید   کامپیوتر مهم اسمت:  صمفحه کلیدسماعد و موقعیت  -۳

 .کنید استفاده ارتفاع تنظیم قابل و بدن، منعطف های نیاز با شده و سازگار ارگونومیک اداری مبلمان از. دهید قرار میز کار لبه

بسویار مهم اسوت. قبل از شوروع کار، صوندلی اداری خود را  وری تنظیم کنید که ران های شوما موازی  صوندلی اداری ارتفاع: صمندلی را تنظیم کنید -۴

 .با زمین باشد. زانوهای خود را در زاویه راست خم کنید و مطمئن شوید که در همان ارتفاع نشیمنگاه یا کمی پایین تر قرار دارند

تا  کند     یک صووندلی اداری ارگونومیک خوب با پشووتیبان کمری انتخاب کنید. این به شووما کمک می :  کنید  صمندلی ارگونومیک انتخابیک -۵

، می انحنای  بیعی کمر خود را حفت کرده و از لغزش لگن به سومت جلو جلوگیری کنید. اگر سواعت یا بیشوتر در  ول روز پشوت میز خود، کار می کنید

 .توانید یک یا دو ساعت را در وضعیت ایستاده قرار بگیرید

 درجه   90  زاویه  و  باشد  گرفته  قرار  زمین  روی  خوبی  به  شما  پاهای  که  کنید  بررسی  کامپیوتر،  با  کار  هنگام پاهای خود را روی زمین قرار دهید: -٦

 (.بگیرید کمک زیرپایی یک از توانید می) باشد داشته

برای قرارگیری صحیح صفحه نمایش کامپیوتر، پشت میز خود بنشینید و   صفحه ن ایش را حفظ کنید:فاصله مناسب بین چش ان خود و   -۷ 

را آنقدر تنظیم کنید که به اندازه یک بازو فاصله داشته باشد. این به شما کمک می کند تا از فشار دادن گردن و شانه های خود   صفحه نمایش) مانیتور(  

 نیاورید.   جلوگیری کنید و وضعیت صحیح بدن خود را حفت کنید. فراموش نکنید که همیشه روشنایی و کنتراست صفحه را تنظیم کنید تا به چشمانتان فشار

موس را نزدیک بدن خود قرار دهید و در حین استفاده از آن مچ دست خود را شل نگه دارید، بازوی خود را کمی به   موس را نزدیک نگه دارید:  -۸ 

 . سمت نیم تنه و دستان خود را درست زیر آرنج خود نگه دارید  

  و   شوید  بلند  خود  میزکار  روی  از   امکان،  صورت  در.  است    ولانی   مدت  برای   نامناسب  وضعیت  حفت   دلیل  اغلب   گردن  و   کمر  درد استراحت کنید:-٩ 

صفحه  همواره سعی کنید    اعت یک یا دو دقیقه دست از کار بکشید و استراحت کنید.س  نیم  هر   است  بهتر   ولانی،  استراحت  چند  جای  به .  کنید  حرکت  کمی

 کار قرار دهید.کامپیوتر را در سطح آرنج نگه دارید و ساعدها را روی لبه میز کلید 

 دکتر مهین نظری
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 توصیه های خود مراقبتی تغذیه ای 

 

 توصیه های خود مراقبتی  برای مصرف گوشت ها و حبوبات 

عروقی  -ه گوشت قرمز حاوی مقادیر زیادی کلسترول است. کلسترول یکی از عوامل ایجادکننده فشارخون و بیماریهای قلبی ژگوشت ها به وی •
 اعتدال را رعایت کنید. است. پس در مصرف آن 

 
 گوشت باید به خوبی مغزپخت شود. درصورتی که گوشت، خام یا نیمه خام بماند احتمال دارد که مصرف کننده دچار بیماریهای انگلی شود. •

 چربی های قابل رویت را از گوشت قرمز جداکرده و سپس آن را  بخ کنید.  •

 پوست مرغ را پیش از  بخ جدا کنید.  •

 به خصوص مصرف بیشتر ماهی را مدنظر داشته باشید.  کنید، بیشتر از گوشت سفید )مرغ و ماهی( استفاده کنید.سعی  •

 تا جای ممکن مرغ و ماهی را به صورت آب پز یا کبابی مصرف کرده و از سر  کردن آن بپرهیزید.  •

 مغز و زبان علاوه بر پروتئین، حاوی مقادیرزیادی کلسترول هستند، لذا در مصرف آنها افراط نکنید.  •

 زرده تخم مرغ نیز حاوی کلسترول فراوان است. حداکثر سه تا چهار تخم مرغ در هفته مصرف کنید. •

 از ترکیب حبوبات و غلات برای تامین پروتئین با کیفیت بالا استفاده کنید. •

استفاده از حبوبات بوداده شده )مانند عدس برشته شده یا نخودچی( و مغزها )مانند پسته ،بادام،گردو( می توانید به عنوان میان وعده های مناسب   •

 کنید. البته بهتر است این مواد کم نمک بوده و مغزها را به صورت خام )بونداده( مصرف کنید.

اد مواد افزودنی به سوسیس و کالباس )به ویژه نیتریت( سر ان زا هستند. لذا مصرف روزانه این مواد توصیه نمی شوند. البته مصرف کم این مو •

 در حد یک بار در ماه بلامانع است. در صورت مصرف سوسیس، آب پز کردن یا کباب کردن آن بهتر از مصرف سوسیس سر  شده است. 

 . هستند  زا  سر ان  عوامل   از مصرف گوشت های دودی شده یا نمک سود شده )مثل ماهی دودی یا ماهی شور( خودداری کنید. این مواد حاوی •

 

 دکتر مسعود کری ی  
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  برای مصرف میوه ها توصیه های خودمراقبتی

 .کنید مصرف خود  غذایی  سعی کنید روزانه از میوه های خام در برنامه •

 میوه های تازه ارزش تغذیه ای بالایی دارند. میوه های خشک یا منجمد و کمپوت شده نیز همانند  •

 بیشتر از میوه به جای آب میوه استفاده کنید، به این ترتیب فیبر بیشتری نیز دریافت خواهید کرد. •

 در خرید کمپوت ها، آنهایی انتخاب کنید که بیشتر از آب میوه  بیعی یا کنسانتره به جای شربت استفاده کرده باشند .- •

 یز کنید. در هنگام خرید میوه به سالم بود و نداشتن فساد آن دقت کنید. از خرید میوه هایی که بیش از حد نرم شده اند یا پوست ناسالم دارند،پره •

 در شستن میوه ها نهایت دقت را داشته باشید و پس از شستن و پیش از مصرف خشک کنید.  •

پوست   سعی کنید میوه های خرد شده یا پوست گرفته شده را سریع مصرف کنید و یا حتی الامکان تا زمان مصرف در یخچال نگهداری کنید. •

 کندن یا قطعه کردن میوه سبب آسیب رساندن به بافت آن شده و با گذشت زمان ارزش ویتامینی میوه کم خواهد شد. 

را    سعی کنید روزانه از میوه های متنوع و با رن  های گوناگون استفاده کنید. هر گروه از میوه ها مواد مغذی و آنتی اکسیدان های ویزه خود •

 دارد که در سایر میوه ها کمتر است. 

 خربزه شیرین و پرتقال  البی، در انتخاب میوه ها ،آنهایی را برگزینید که پتانسیم بیشتری دارند. مانند موز،آلو ،برگه هلو و برگه زردآلو، •

 تا آنجایی ممکن است میوه هایی را که پوست آنها قابل مصرف است ،با پوست بخورید.  •

همیشه ظرف میوه را روی میز یا در معرض دید قرار دهید. به این ترتیب تشویق خواهد شد که به جای مصرف تنقلات پرکالری ،میوه بیشتری  •

 مصرف کنید.

د در مورد  درصورتی که به بیماری کلیوی مبتلا هستید یا تحت درمان دیالیز قرار دارید و یا از داروهایی که ادرارآور هستند، استفاده می کنید،بای •

یمو،خیار، مصرف میوه با مشاور رزیم غذایی خود مشورت کنید . بهتر است در این موارد میوه هایی انتخاب کنید که پتانسیم کمی دارند مانند : ل

 کاهو،ذغال اخته

 

 

 دکتر مسعود کری ی
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 قند ها توصیه های خود مراقبتی برای مصرف گروه چربی ها و 
 

 : کنیم رعایت  است لازم که هایی  توصیه  برای مصرف گروه چربی ها و قندها

 مصرف چربی ها، شیرینی ها و چاشنی ها را محدود کنید . •

 روغن ها را در مقابل نور یا در ر وبت و دمای بالا قرار ندهید .  •

 مصرف نکنید.  "روغن استفاده شده را مجددا •

 روغن ها بپرهیزید.از حرارت دادن بیش از حد  •

درمصرف چربی ها سعی کنید که از چربی هایی که یک یا چند کربن غیراشباع دارند استفاده کنید . مصرف کم چربی های غیراشباع در سلامت   •

 شما موثر است ولی چربی های اشباع در ابتلا به بیماری های قلبی و سر ان نقش دارند. 

 است مصرف مواد قندی و نوشابه ها را به حداقل برسانند. بهتر   کسانی که اضافه وزن دارند، •

افرادی که به تری گلیسیرید بالا مبتلا هستند یا از اضافه وزن رنج می برند بهتر است به جای مصرف محصولات قندی و چربی ها از خشکبار  •

 ،عسل،خرما و میوه ها استفاده کنند . 

درصد قند آنها و نیز سایر مواد افزودنی که در ساخت آنها به کار رفته است در درازمدت بر سلامت شما   گاز موجود در نوشابه های گازدار، •

 تاثیرگذار است.بنابراین مصرف آنها را محدود کنید. 

 بهترین نوشیدنی ،آب سالم است.  •

 از آب میوه های تازه می توانید به عنوان نوشیدنی مناسب استفاده کنید . •

مصرف چیپس را در رژیم غذایی خود به حداقل برسانید. اگرچه چیپس از سیب زمینی تهیه می شود و می توان آن را در گروه نان و غلات قرار   •

 داد اما به دلیل چرب بودن و نمک زیاد استفاده شده در آن ، در درازمدت ضرر آن بیش از سودش خواهد بود. 

ایکدیگر  به خا ر داشته باشید مصرف یک نوبت از این مواد اثر منفی آشکاری بر سلامت شما نمی گذارد . اما اثرات منفی آن با هر بار استفاده ، ب •

 . جمع شده و در نهایت به سلامت شما آسیب می زند

 دکتر مسعود کریمی
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 نقش خانواده در تأمین سلامت و کیفیت زندگی زنان یانسه 

 اه یت یائسگی و ح ایت خانواده در این دوران

 یائسوه زنوان  زنودگی کیفیوت و سولامت اهمیوت افزایش جمعیت زنان یائسوه بوه دنبوال پدیوده جهوانی سوالخوردگی جمعیوت موجوب مطورح شودن 

 -روانووی -نی شووده اسووت. یائسووگی فرآینوودی زیسووتیجهووا بهداشووت مهووم مسووئله یووک بعنوووان

 روانووی، فاکتورهووای از  یفووی توسووط آن قرارگیووری اجتموواعی اسووت کووه امکووان تحووت تووأثیر 

 هووا هورمووون سووطح افووت از ناشووی فقووط یائسووگی بنووابراین،. دارد وجووود فرهنگووی و اجتموواعی

اجتموواعی،  روانووی، عواموول از پیوسووته هووم بووه توووالی از ناشووی توانوود مووی بلکووه باشوود، نمووی

اقتصادی و حمایتی باشود. در اکثور مطالعوات بوه نقوش حمایوت اجتمواعی از زنوان یائسوه بوویژه 

از سوی اعضواء خوانواده، جهوت پیشوگیری از مشوکلات سولامت روان و بهبوود کیفیوت زنودگی 

ایشووان تأکیوود شووده اسووت. حمایووت اجتموواعی در قالووب حمایووت ابووزاری )کمووک مووالی و کمووک 

رسووانی در امووور(، عووا فی )محبووت، مهوورورزی و هموودلی(، ا لاعوواتی )توصوویه، مشوواوره و 

 آگاهی( و ارزشمندی )ارزش نهادن به مقام و منزلت فرد( تعریف شده است.

حمایوت خووانواده علووی الخصووص همسوور، نووه تنهووا جهوت کوواهش فشووار روانووی و علائوم جسوومی دوران یائسووگی بسوویار یواری کننووده اسووت، بلکووه 

اجتمواعی ایون دوران را تسوهیل موی کنود. بنوابراین انتظوار موی رود بوا فوراهم   -روانوی  -مقابله با مشکلات یائسگی و سازگاری بوا تغییورات جسومی

 زنوان حموایتی نیازهوای بوه اداموه در .بودن حمایت خانواده از زنان یائسه، زنان بتواننود بوا آراموش و سولامت مطلووب تور ایون دوران را سوپری کننود

 ران ایشان اشاره می شود.همس بخصوص خانواده از یائسه

 ح ایت های موردنیاز زنان از خانواده در دوران یائسگی

 حمایت موردنیاز زنان یائسه از خانواده به شرح ذیل در سه گروه قابل تقسیم می باشد:

انتظوارات و خواسوته هوای هوا، حمایوت عوا فی از همسور )درک همدلانوه و شونونده بوودن بورای شونیدن احساسوات، نگرانی :ح ایت ه سممر-۱

هووای ورزشوی، اجوورای برنامووه غووذایی همسور(، همراهووی و مشووارکت در برقوراری سووبک زنوودگی سوالم همسوور )حمایووت و همراهوی در انجووام فعالیت

 و فووامیلی مووراودات) همسوور اجتموواعی فعالیووت و حضووور  هووای دوره ای سوولامت همسوور( و حمایووت و همراهووی درسووالم و انجووام موونظم مراقبت

 (.همسر اجتماعی داو لبانه  هایفعالیت در شرکت

 .ایشان سوی از راهکار گرفتن و خانواده اعضای  بیان راحت مشکلات با :درک شدن -۲

 .رفت و آمد و معاشرت داشتن با اعضای خانواده :تعاملات -۳ 

  دکترا آموزش بهداشت و ارتقاء سلامت یدانشجو یخادم  یجهخد
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 ترس از زایمان طبیعی در زنان 

باشد. مطالعه حاضر با هدف تبیین ترس از زایمان  بیعی و عوامل مرتبط با آن در زنان   ترس از زایمان  بیعی، یک مشکل شایع در زنان باردار می 

 .نخست باردار انجام شد

بیش   دهد کهگذارد. آمارها نشان میای شایع است که به  ور مستقیم بر انتخاب شیوه زایمان تأثیر میترس از زایمان  بیعی در زنان ایرانی پدیده

، که این موضوع نه تنها به دلیل راحتی ظاهری سزارین، بلکه به خا ر ترس شودمی انجام سزارین روش به ایران  در هازای ان  درصد ۵٦ از

 .عمیق زنان از زایمان  بیعی است

 طبیعی  زای ان از ترس علل 

       :های مربوط به سلامت نوزادنگرانی

ها معمولاً ناشی از تجربیات  زایمان هستند. این نگرانی بسیاری از زنان باردار نگران سلامت نوزاد خود در حین 

 زا از دیگران است های آسیبمنفی قبلی یا شنیدن داستان 

 :تجربیات منفی و عدم اعت اد به کادر درمان

بخش برای زایمان، احساس ناامنی را در  های آرامشها و عدم وجود اتاق بدرفتاری کادر پزشکی در بیمارستان

 های دولتی بیشتر مشهود استدهد. این موضوع به ویژه در بیمارستان زنان باردار افزایش می 

 :ایتأثیرات فرهنگی و رسانه 

های ایرانی، زایمان به عنوان یک تجربه دردناک و ها نیز بر ترس زنان تأثیرگذار است. در بسیاری از فیلمها و رسانه تصاویر منفی از زایمان در فیلم

 شودشود، که این تصویر ذهنی باعث افزایش ترس می خطرناک نمایش داده می

  

 :عوامل اجت اعی و روانی

یا  سن کم مادر، سطح پایین تحصیلات، و عدم حمایت اجتماعی نیز از دیگر عوامل مؤثر بر ترس از زایمان  بیعی هستند. زنان با سابقه اضطراب 

 افسردگی نیز بیشتر مستعد این ترس هستند 

 ارتباط با فرزندآوری-

ترسند، ممکن است تصمیم به کاهش تعداد فرزندان  تواند تأثیرات منفی بر فرزندآوری داشته باشد. زنانی که از زایمان  بیعی می ترس از زایمان  بیعی می 

 .تواند منجر به کاهش نر  باروری در جامعه شودخود بگیرند یا حتی از بارداری اجتناب کنند. این موضوع می

  
 

 

 

 

 دکتر مهین نظری دکترای تخصصی آموزش بهداشت 

 

 

 

 

 

های لازم در زمینه زایمان  کلی، برای کاهش ترس از زایمان طبیعی و تشویق به فرزندآوری سالم، نیاز است که آموزشبطور  

 .ها فراهم گرددطبیعی ارائه شود و شرایط مناسب برای زایمان در بیمارستان
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  حم آشن    ب    ط ن ده     

ها در این آید. این بیماری به دلیل رشود غیر بیعی سولولها اسوت که در ناحیه گردن رحم )دهانه رحم( به وجود میسور ان دهانه رحم یکی از انواع سور ان

( اسوت. در ادامه، ا لاعاتی سواده و مفید درباره این نوع سور ان  HPVشوود و به  ور عمده ناشوی از عفونت با ویروس پاپیلومای انسوانی )ناحیه ایجاد می

 شود.ارائه می

      سرطان دهانه رحم چیست؟

های  بیعی موجود در دهانه رحم دچار افتد که سووولولسووور ان دهانه رحم زمانی اتفاق می

ها معمولاً در تغییراتی شوووند و به صووورت غیرقابل کنترل شووروع به رشوود کنند. این سوولول

که جایی اسوت که دو نوع مختلف سولول در دهانه رحم به هم   "ناحیه تبدیل"ای به نام  ناحیه

 شوند. رسند، آغاز میمی

 عوامل اصلی بروز سرطان دهانه رحم شامل:

 تقریباً و  شووودمی منتقل جنسووی  تماس  ریق  از ویروس این :HPV عفونت با ویروس

 .هستند مرتبط HPV عفونت با رحم دهانه سر ان موارد تمامی

 .متعدد جنسی رابطه و چاقی، دخانیات، استعمال مانند عوامل محیطی:

 معرض خطر ابتلا قرار داشته باشند. در بیشتر ژنتیکی زمینه دلیل به است ممکن افراد برخی عوامل ژنتیکی:

 علائم سرطان دهانه رحم

 در مراحل اولیه، ممکن است هیچ علامتی وجود نداشته باشد. اما با پیشرفت بیماری، علائم زیر ممکن است بروز کند:

 رابطه جنسی یا بین پریودها(خونریزی غیر بیعی واژینال )مانند خونریزی بعد از  •

 ترشحات غیرمعمول از واژن •

 درد هنگام رابطه جنسی •

 درد در ناحیه لگن •

 تورم پاها یا مشکلات ادراری •

 تشخیص سرطان دهانه رحم

 ها ممکن است شامل:شود. اگر سر ان تشخیص داده شود، درمانمعمولاً با انجام آزمایشات پاپ اسمیر و بیوپسی انجام می

 .آن ا راف هایبافت و تومور برداشتن برای ع ل جراحی:

 .سر انی هایسلول کشتن برای پرتودرمانی: 

 ن.بد در سر انی هایسلول بردن بین از برای درمانی:شی ی 

 .سر ان با مبارزه در بدن ایمنی سیستم تقویت برای ای ونوتراپی: 

 پیشگیری

  به  تواندمی اسوومیر پاپ  آزمایشووات و منظم  معاینات  انجام همچنین،.  اسووت HPV دریافت واکسوونبهترین راه برای پیشووگیری از سوور ان دهانه رحم، 

 .کند کمک بیماری زودهنگام تشخیص

 لامتس ارتقا و بهداشت آموزش دکترای دانشجوی حسینی السادات فاط ه 
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 رعایت پروتکل های کاهش آلاینده های منزل برای سالمندان

خطرات سلامتی قابل توجهی به خصوص برای سالمندان دارد چرا که با افزایش سن، سالمندان در برابر خطرات در محیط پیرامون  آلودگی هوای داخل منزل  

گیرند. در این میان، آن دسته از اعمال بدن که نیاز  های بدن در معرض درجاتی از ضعف در وظایف خود قرار می خود آسیب پذیرتر هستند و بیشتر سیستم

گیرند چرا که وضعیت عمومی بدن در حال تحلیل رفتن است. از  رفی سالمندان نسبت به  های چند سیستمی دارند، بیشتر تحت تأثیر قرار می به فعالیت

 جه به کیفیت هوای داخل خانه ضروری است. تو بنابراین . کنندمی  سپری خانه جمعیت جوان زمان بیشتری را در

 :های هوای داخل منز منابع رایج آلاینده 

o  دود دست دوم سیگار 

o  ها، مواد تمیزکننده و اثاثیه ورن   های تولید شده از مصالح ساخت ان از ج لهآلاینده ...  

o کپک 

o  سوزاندن ش ع، عود و اسپند 

o گاز بی بو می تواند از وسایل گازسوز خارج شود و در این   :مونوکسید کربن

 .غلظت های بالا کشنده باشد

o تجمع کنه های گرد و غبار، شوره حیوانات خانگی   :گرد و غبار و آلرژن ها

 .و گرده می تواند آلرژی و آسم را تشدید کند

 :یسلامت بر خانه داخل هوای آلودگی اثرات 

 مشکلات تنفسی •

کیفیت پایین هوا می تواند خطر حملات قلبی و  :عروقیمشکلات قلبی   •

 .سکته را افزایش دهد

برخی مطالعات نشان می دهد که قرار گرفتن  ولانی مدت در معرض کیفیت پایین هوای داخل خانه ممکن است با زوال شناختی و   : زوا  شناختی •

 .افزایش خطر زوال عقل مرتبط باشد

 ایمنی ضعیف سالمندان ممکن است منجر به افزایش خطر عفونت های مرتبط با آلاینده های تنفسی شودسیستم  :افزایش خطر عفونت •
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 :راهبردهای پیشگیری

 .افزایش دهید  گردش هوا را از  ریق پنجره ها، فن ها و سیستم های تهویه هوا :بهبود تهویه •

 استفاده از هود در  ول مدت زمان آشپزی •

 .گردگیری و جاروبرقی مکرر می تواند گرد و غبار و آلرژن ها را به حداقل برساند :منظمت یز کردن  •

 .درصد می تواند به جلوگیری از رشد کپک کمک کند 50نگه داشتن سطح ر وبت زیر  :کنتر  رطوبت •

 .از سیگار کشیدن در داخل خانه خودداری کنید •

 .. )و شیرین  استفاده از جایگزین های  بیعی مواد شوینده شیمیایی) سرکه، جوش •

 .هنگام استفاده از پاک کننده ها یا رن  ها از تهویه مناسب ا مینان حاصل کنید •

 ... های شوینده وعدم مواجهه مستقیم با مواد شیمیایی محرک از جمله وایتکس، محلول  •

 عدم سوزاندن شمع، اسپند و عود •

تندرستی سالمندان بسیار مهم است. با درک منابع و اثرات آلودگی هوای داخل ساختمان و انجام اقدامات بهبود کیفیت هوای داخل ساختمان برای سلامت و  

 پیشگیرانه برای کاهش خطرات، مراقبان و اعضای خانواده می توانند محیط زندگی امن تری را برای سالمندان ایجاد کنند. 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 
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 خودمراقبتی برای پیشگیری از ابتلا به اچ آی وی 

  

داشووته  خومراقبتی یعنی مراقبت از خود.یعنی این که برای حفت سوولامت و شووادابی خود کارهایی ولو کوچک انجام دهیم تا سووالم مانده و زندگی بهتری 

 باشیم. خودمراقبتی آموختنی است و باید آن را یاد گرفت و در زندگی به کار برد.

ین رو  از آنجا که ایدز یک بیماری رفتاری اسوت و از  ریق رفترهای پرخطر و محافظت نشوده و اسوتفاده از سورن  و سووزن مشوترک منتقل می شوود ، از ا

 خودمراقبتی در زمینه اچ آی وی / ایدز اهمیت زیادی دارد .

 در خودمراقبتی باید به موارد زیر توجه ن ود: 

فقر و .. باید موضوع   شرایط نامناسب خانوادگی،  در صورت قرار گرفتن در شرایطی مثل بیکاری،       •

را از زوایای مختلف دید . رفتارهای پرخطر خود را بررسی و نقد کرد. عواملی که ما را به سوی این  

رفتارها سوق می دهد را بررسی نمود . باید دانست که هر مشکلی چندین راه حل دارد و بهترین راه  

 .حل را انتخاب نمود

 .نقاط قوت و ضعف خود را شناسایی کرد تا ضعف ها ما را به سوی رفتارهای پرخطر سوق ندهد       •

از مصرف مواد مخدر، محرک و روان گردان خودداری کرد. مصرف این مواد از هرنوع ،هرچقدر         •

 .ایدز قرار دهدکم هم باشد ، می تواند فرد را در معرض انجام رفتارهای پرخطر مرتبط با  

 .از حضور در موقعیت های خطرآفرین پرهیز کرد •

 .گذاشت کنار  را دهند می سوق پرخطر رفتارهای  روابط با افرادی که ما را به سوی       •

را در خود تقویت کرد. این حق انسان است تا به خواسته های نادرست دیگران    " نه گفتن"مهارت        •

 .بدهد "جواب نه "

لازم است مخالفت کرد، هرجا لازم است توضیح بیشتری  را در خود تقویت نمود. هرجا "رفتار قا عانه •

 .لازم است تصمیم گیری کرد و هرجا لازم است شک و تردید خود را نشان داد داد ، هرجا

این مساله کمک می کند تا مردم به خصوص نوجوانان و جوانان  .  هر مطلبی را بدون دلیل قبول نکرد •

 .بتوانند قبل از انجام یک رفتار، از عواقب و پیامدهای انجام آن رفتار آگاه شوند

ارتباط   • ، هرچه  افراد  آنها گذراند.  با  را  فراغت خود  اوقات  بود. سعی کرد  اعضای خانواده صمیمی  با 

 .سالم تر خواهند بود خانوادگی قوی تری داشته باشند،

 .به اصول اخلاقی و معنوی پایبند بود. این پایبندی کمک زیادی به پیشگیری از ابتلا به اچ آی وی میکند    •

دکتر مسعود کریمی      
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 خودمراقبتی در آسیب های اجتماعی

ارچوب اصول اخلاقی و قواعد کلی رفتار اجتماعی در عرف و قانون جامعه رسمی و غیر رسمی جامعه مورد چ  در  که  رفتاری  هرنوع  یعنی  اجتماعی  آسیب 

 تایید نباشد و جرم محسوب شود. 

 

 : انواع آسیب اجتماعی عبارتند از

بیماری های اعتیاد و ایدز، جرائمی اعم از انحرافات جنسی، تکدی گری، بزهکاری، قتل ها و خشونت ها، مسائل  از قبیل آسیب شناسی جامعه ای

 زندان و زندانیان، سرقت و اختلاس 

مسائل مربوط به آلودگی ها، بهداشت محیط، ترافیک، حوادث و سوانح، بلایایی  بیعی، تخریب محیط زیست و تخریب  قبیل از آسیب شناسی محیط

 . آیدمی حساب ه ب اجتماعی ناهنجاری یک که شباارز فرهنگی آثار و اشیاءنشده کنترل

 خشونت،  لاق، خانواده های در معرض آسیبی، فرار از منزل و ... می توانند باشند.  :آسیب شناسی فرد و خانواده

از آسیب  به فرزندان لازمه پیشگیری  های آموزش خودمراقبتی 

  .اجت اعی است

 

خودمراقبتی رفتاری آگاهانه برای جلوگیری از ورود نوجوانان وجوانان به  

 . عرصه شوم بزهکاری است

 ابعاد خودمراقبتی جسمی، خودمراقبتی روانی، اجتماعی و معنوی می باشد. 

خودمراقبتی جسمانی شامل نحوه تغذیه بدن، میزان خواب، میزان فعالیت  

 .بدنی و توجه به نیازهای بدنی است

  شامل معمول بطور ،است خود از  مراقبت کلید خودمراقبتی اجتماعی

 .است  ارتبا ی هایمهارت یادگیری آن لازمه که است   دیگران با فرد ارتباط

خودمراقبتی روانی شامل رفتارهایی است که به آرامش واحساس رضایت 

های شود وباعث افزایش اعتماد به نفس و توسعه مهارتدرونی فرد منجر می 

 شود.استرس زای زندگی می فردی برای مقابله با رویدادهای 

 های اجت اعیوظایف فرزندان برای مراقبت از خود در برابر آسیب 

o تواند داشته باشد  مشکلات خود را فقط با خانواده خود در میان بگذاریدخانواده بهترین دوستی است که هر کسی می 

o کنید.های مثبت به خود جلب  توجه دوستان و هم سن و سالان خود را با فعالیت 

o ها عمل نکنید. های آنهر کسی را دوست خود نپندارید و به توصیه 

 های اجت اعی ها برای مراقبت از فرزندان در برابر آسیب وظایف خانواده 

o باشید. به مرور زمان ها باید بدانند که سرکشی و تغییر رفتار اقتضای سن نوجوانی و جوانی است. از این رو نباید خیلی نگران این مسائل خانواده

 شوند. و تثبیت بیولوژیکی و خلق و خوی آنان، این مسائل همگی حل می 

o  ها را حمایت کنید. در این صورت برای جبران کمبودهای خود به دوستان ناباب یا افرادی خارج از  بهترین دوست برای فرزندتان باشید و آن

  شود.ها به مراتب کمتر میکنند و احتمال ایجاد رفتارهای پرخطر برای آنخانواده گرایش پیدا نمی 

 

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت 

https://www.irna.ir/news/85287972/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D9%87-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A8-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://www.irna.ir/news/85287972/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%D9%87-%D9%81%D8%B1%D8%B2%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%86-%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85%D9%87-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A2%D8%B3%DB%8C%D8%A8-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
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  ند م   ت ل ح کت  چیس ؟ 

 دهد و دستگاه عصبی مرکزی و سال و بیشتر ر  می  ۶۵یک وضعیت پزشکی است که به  ور عمده در افراد بالای    سندروم اختلال حرکتی در سالمندان

 .نیز درگیر می کندمحیطی را 

 . این سندروم در سالمندان شایع و بر کیفیت زندگی وعملکرد روزانه آنان، بسیار موثر است

  تواند منجر به افزایش خطر افتادن و صدمه دیدن سالمندان شود، تشخیص دقیق، پیگیری مداوم و درمان مناسباز آنجا که سندروم اختلال حرکتی می

 .اهمیت زیادی دارد

 می کند؟  عواملی این وضعیت را تشدیدچه 

 بیماری های مزمن 

 عوارض دارویی 

 افزایش سن 

 فاکتورهای محیطی مانند فشارهای روانی 

 تغذیه نامناسب و... 

 :توانید اقدامات زیر را انجام دهیدرای جلوگیری از خطر سندروم اختلا  حرکتی در سال ندان، میب

 .شودا مینان حاصل کنید که سالمندان دارای رژیم غذایی مناسبی هستند که شامل مواد مغذی کافی می ای:توازن تغذیه

 تمرینات فیزیکی منظم و مناسب برای افزایش انعطاف پذیری و قوای عضلات مفید است.  تمرین منظم:

 .و کلسیم هستند D مطمئن شوید که سالمندان دارای مقادیر کافی و معقول ویتامین ها:مراقبت از استخوان 

 .تواند سبب تضعیف عضلات و عدم توازن در حرکت شوند، بنابراین مراقبت از سلامت روانی نیز اهمیت دارداحساسات منفی می  مراقبت از سلامت روانی:

 توانند از بروز حادثه جلوگیری کنند. لغزش میهای ضدروی یا کفشاستفاده از امکانات کمکی مانند عصای پیاده استفاده از امکانات کمکی:

 حفت محیط امن: ا مینان حاصل کنید که محیط زندگی سالمندان ایمن است.

 : درمان

 .شودپذیری عضلات و مفاصل می پذیری مختلف است که باعث بهبود قدرت و انعطاف فیزیوتراپی: این روش شامل تمرینات تقویتی و انعطاف 

تواند برای  ها است، می سالم و مناسب که حاوی تمامی عناصر غذایی لازم برای حرکت و سلامت عضلات و استخوان تغذیه سالم: مصرف یک رژیم غذایی  

 .بهبود وضعیت حرکتی سندروم مفید باشد

 .داروها: در برخی موارد، ممکن است پزشک داروهایی را برای کنترل علایم سندروم اختلال حرکتی تجویز کند

 های مرتبط با این بیماری مقابله کنند.ها و اضطرابتواند به افراد کمک کند تا با استرس شناختی میشناختی: در برخی موارد، مشاوره روانمشاوره روان

 در صورت لزوم جراحی نیز می تواند با نظر پزشک صورت بگیرد. 

ها بالایی برخوردار است. ارتقاء کیفیت زندگی این افراد و کمک به آنهمچنین، مراقبت و پشتیبانی از سالمندان مبتلا به سندروم اختلال حرکتی از اهمیت 

 .ها را تضمین کندتواند بهبود آن های روزمره و مشارکت در جامعه، می در انجام فعالیت

   عبدالرحیم اسداللهیدکتر 
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 نیم بدا بیشتر دیابت بیماری در مورد

ای  آید انسولین مادهتولید انسولین یا کاهش یا عدم اثر انسولین در سوخت ساز مواد قندی پدید میدیابت یک بیماری است که در اثر ناتوانی بدن در  

 سازد که گلوکز از خون گرفته و برای تولید انرژی استفاده کنند.ها را قادر میشود و سلولاست که در بدن توسط غده پانکراس) لوزالمعده (تولید می

       آزمایش خون و تشخیص دیابت 

 ( دیابت) و بالاتر 200 قند دو ساعت بعد از غذا ،و بالاتر میلی گرم در میلی لیتر 126 قند خون ناشتا •

 )پیش دیابت( 199-140 ساعت بعد از غذا  دو قند ،100-125قند خون ناشتا   •

 ( بیعیتر)پایین و  139 ساعت بعد از غذا  دو تر، قندو پایین 99 قند خون ناشتا •

 دیابت علائم بی اری 

  خون روتین آزمایشات انجام با یا اتفاقی صورت  به بیماری موارد از بسیاری در  و ندارند آگاهی خود بیماری وضعیت از هادیابتی از درصد پنجاه حداقل 

 یخشک -تشنگی– وزن کاهش -اشتها افزایش -ادراری پر- پرنوشی: از عبارتند دیابت دهنده هشدار علائم ترینمهم از برخی ولی شودمی کشف ادرار یا

  شدن  سخت- تنفس  در اسید بوی استشمام -پوست شدن خشک و سرد- شکمی دردهای -استفراغ -تهوع -آلودگی خواب -صورت برافروختگی- دهان

 از حد بیش ضعف -پاها  پشت در درد -سرگیجه -سردرد -تنفس عمل

 چه کسانی به دیابت مبتلا می شوند؟ 

است به دیابت نوع دوم دچار شوند. با این وجود، عواملی وجود دارد که ممکن است شما را در خطر بیشتر ابتلا به بیماری قرار دهد. این همه افراد ممکن 

 :عوامل عبارتند از

 تجمع چربی در ا راف کمر و معده •

 کم تحرکی و انجام ندادن حرکات ورزشی  •

 وزن بیش از حد  •

 سال 45سن بالای  •

 سابقه دیابت نوع دوم در خانواده •

 ابتلا به دیابت حاملگی  •

 فشار خون بالا •

 تری گلیسیرید بالا  •

 (  35پایین بودن تجمع لیپوپروتئین و کلسترول ) پایین تر از  •

  دانشجوی دکتری تخصصی آموزش بهداشت و ارتقای سلامت -روح اله ارشدی نژاد
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  اصول خودمراقبتی در مدرسه و جامعه

مراقبت از خود، یعنی اینکه ما برای حفت سلامت و شادابی خود، کارهای روزمره کوچکی انجام دهیم تا زندگی بهتر و سالم تری داشته  خودمراقبتی یعنی  

 باشیم

 با خودمراقبتی می توانیم : 

 استرس خود را کاهش دهیم.  -۱

 اعتماد به نفس خود را باز یابیم و تقویت کنیم .-۲

 شور و شوق جوانی و انگیزه موفقیت خود را حفت کنیم و افزایش دهیم. -۳

 جوانی سالم، ایمن و با نشاط را تجربه کرده و سلامت سایر دوران های زندگی خود را تضمین کنیم. -۴

 بهتر درس بخوانیم و آینده شغلی بهتری داشته باشیم. -۵

 خود را در برابر آسیب های اجتماعی ایمن کنیم. -۶

 انواع خودمراقبتی

 خودمراقبتی جس انی 

 وعده سبزی و میوه در روز  5خوردن منظم غذاهای سالم: صبحانه، ناهار، شام و میان وعده های سالم، مصرف  •

 انجام معاینات پزشکی ادواری و منظم و پیشگیرانه ، دریافت خدمات و مراقبت های پزشکی مورد نیاز و استراحت کافی هنگام بیماری •

 انجام فعالیت های جسمی منظم  •

 داشتن خواب و استراحت کافی  •

 اجتناب از وسایل و لوازم و رفتارهای پرخطر •

 رفتن به تعطیلات  •

 خودمراقبتی عاطفی 

 معاشرت و مراوده با دیگران  •

 افتخار به خود  •

 جستجوی چیزهایی برای خندیدن •

 بیان خشم خود به روشی سازنده •

 اختصاص وقت برای بودن در کنار والدین و برادر و خواهر  •

 مطالعه کتاب هایی که دوستشان داریم •
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 خودمراقبتی معنوی

 اختصاص زمان روزانه برای عبادت و نیایش و ارتباط با خدا -

 انجام کارهای خیر و عام المنفعه-

 محبت و مهربانی نسبت به دیگران -

 احساس ارزش، خوش بینی و امید -

 تامل در ارزش ها-

        

 روانی خودمراقبتی  

 تامل  و تفکر برای روزانه زمان و وقت اختصاص •

 روانی  ناراحتی  یا مشکل بروز صورت در شناس روان  یا مشاور به مراجعه •

 استرس  و تنش  کاهش برای لازم اقدامات انجام •

 خود احساسات و  افکار آرزوها، تجارب،  به توجه •

 هنری و ادبی شاهکارهای مطالعه •

  بیعت دامن  به رفتن برای مناسب زمان اختصاص •

 جامعه  و مدرسه در خودمراقبتی

 خوردن ناهار یا میان وعده روزانه با دوستان •

 گفتگوی روزانه با دوستان  •

 اختصاص وقت کافی برای انجام کامل تکالیف محوله •

 متعادل نمودن حجم مطالعه برای کاهش فشار تحصیلی •

 نظارت فردی و مشورت منظم •

 شناسایی و استفاده از روش های ارتقای تحصیلی •

 تعیین حد و مرز خود با دوستان و مسئولین  •

 مذاکره منطقی برای رفع نیارهای فردی و گروهی  •

 عضویت در تشکل ها و انجمن های دانشجویی •

 همکاری با برنامه های ارتقای سلامت مدرسه  •

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت 
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 دوران سالمندی اهمیت فعالیت بدنی و ورزش در 

ز  با افزایش سن تغییرات متعددی در قسمت های مختلف بدن ایجاد می شود. قلب، ریه ها،سیستم عصبی،عضلات و استخوان ها دچار تغییرات ناشی ا 

است. ورزش را باید به صورت پیوسته،مدام و بر اساس اصول  ورزش افزایش سن می شوند. یکی از روش های ساده ای که از پیری جلوگیری می کند ،

 یک   در  دقیقه  150  توانند  می   یا  و  دهند  انجام  هفته  در  روز   5   دقیقه  30این افراد باید حداقل فعالیت هایی با شدت متوسط به مدت   صحیح انجام داد.

باعث می شوند که  ها فعالیت این.  شوند می  بدن تعادل افزایش و عضله تقویت باعث که باشند هایی فعالیت باید ها  فعالیت این بیشتر. کنند فعالیت هفته

 خطر افتادن سالمندان کاهش یابد.

 ورزش در دوران سال ندی : 

  .کارایی مفاصل را بیشتر میکند       •

 .از پوکی استخوان ها جلوگیری می کند       •

 .قدرت و توده عضلانی بدن را حفت می کند       •

 .پیشگیری می کنداز بیماری های قلبی و عروقی         •

 .موجب کاهش فشارخون می شود       •

ظرفیت ریه برای جذب اکسیژن را افزایش می         •

 .دهد

 .وضعیت خواب را بهتر می کند       •

 .افسردگی و استرس را کاهش می دهد       •

 .اعتماد به نفس را افزایش می دهد       •

 .از اضافه وزن و چاقی جلوگیری می کند       •

 .به پیشگیری از ابتلا و کنترل دیابت،سر ان و سکته مغزی کمک می کند و باعث بهبود خون رسانی به اندام های بدن می شود       •

 

 

 

 دکتر عبدالرحیم اسدالهی  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

شاداب داشته   ی، زندگ یممورد علاقه مان را انجام ده ی، کارها یموابسته باش یانک تر به اطراف یمخواه یاگر م 

یم.ورزش کن ید ، با یمرا صرف درمان کن یک تر ینه و هز یم باش   
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 وصیه هایی برای افزایش فعالیت بدنی در زندگی روزمرهت

روز در هفته و یا   4 تا  3به  ور مثال .فعالیت بدنی را به صورت تدریجی آغاز کنیم-۱

یا دو زمان  10مثلا سه زمان .دقیقه 30 الی 10 روزانه ای  ای در   15 دقیقه  دقیقه 

 .روز

 زیاد  مدت  و  شدت  با  را   زیاده از حد توقع نداشته باشیم و یک مرتبه فعالیت بدنی  -٢

                             یکدفعه به دست نمی آید.  و است زمان نیازمند پیشرفت. نکنیم شروع

دقیقه در روز، وقت گیر نیست ،میتوانیم صبح کمی  10 انجام فعالیت بدنی در حدود  -۳

 پیاده  را  کار  محل  یا  مدرسه   تا خانه  مسیر  یا  و   کنیم  فعالیت  و زودتر از خواب بیدار شده 

 یم و همین به ما در شروع روز، فرصت بیشتری می دهد.باش  داشته نیاز کمتری خواب به  تا شود  می موجب ،  زمان مرور به بدنی فعالیت. کنیم  ی

 اگر سحرخیزی برای ما مشکل است هر ساعتی از روز که برایمان مناسب تر است را به ورزش اختصاص دهیم.-۴

 افرادی که می توانند با ما ورزش کنند و حمایت مان کنند را شناسایی کنیم تا برای انجام ورزش همراهی مان کنند.-۵

 هر زمان که موفق می شویم مطابق برنامه ورزش کنیم برای خود پاداش در نظر بگیریم . این پاداش می تواند یک تشویق کلامی باشد. -۶

 نگران نرسیدن به اهداف خود نباشیم.برای رسیدن به نتیجه باید به  ور مستمر و  ولانی مدت به ورزش بپردازیم.-۷

 در هنگام مواجهه با یک شرایط سخت، هنگامی که افسرده و یا عصبانی هستیم ورزش کنیم . مطمئن باشیم روحیه مان بهتر خواهد شد. -۸

 هنگام تعطیلات به همراه خانواده و یا با دوستان ،حتما بخشی از وقت خود را به بازی و فعالیت بدنی اختصاص دهیم.-٩

 انجام فعالیت بدنی استفاده کنیم . از زمان خود استفاده کنیم تا زندگی سالم تری داشته باشیم.از هر فرصتی برای -۱۰

 در اتاق خود پوستری از فعالیتی که دوست داریم، نصب کنیم. -۱۱

 هم زمان با برنامه های نرمش و ورزش در تلویزیون همراه با آنها به نرمش بپردازیم.-۱٢

 نیم. چناچنچه از اتوبوس،مترو.. برای رفت و آمد استفاده می کنیم، از یک ایستگاه دورتر برای پیاده یا سوار شدن و رسیدن به مقصد استفاده ک-۱۳

  از نشستن  ولانی مدت مثلا در حین تماشای تلویزیون خوددداری کنیم .-۱۴

 با دوستانی که فعالیت و جنب و جوش بیشتری دارند،همراه شویم.  -۱۵

   

 دکتر مسعود کری ی 
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 بیش فع ل  د  کودک ن 

کووه بووا  یووک اخووتلال رفتوواری اسووت ( یکووی از شووایع توورین اخووتلالات دوران کووودکی اسووت، درواقووعADHDفعووالی )بیش-اخووتلال نقووص توج ووه

 انحراف مداوم توجه و تکانشگری مشخص می شود.

بور بسویاری از جنبوه هوای رفواه کوودک، از جملوه سولامت جسومی، روانوی و اجتمواعی، هموراه بوا عملکورد شوناختی  فعالیبیش-اختلال نقص توج ه

فرض بور ایون اسوت کوه عوامول ژنتیکوی در تعامول بوا عوامول اجتمواعی و محیطوی بوه علوت اخوتلال و در نتیجه پیشرفت تحصیلی تأثیر می گذارد. 

نتظوار کشویدن ، ا در نواتوانی شخصوی، وسوایل کوردن گوم خووردن، وول ماننود اخوتلال  هوای  نشوانه  برخوی فعالی کمک موی کنود.بیش-نقص توج ه

بوه مودت شوش  سوالگی نمایوان شوود و  ۱۲فراموشکاری، وسط صحبت دیگران پریدن، بوی تووجهی بوه جزئیوات، سورپیچی از دسوتورها بایود قبول از

 مدرسوه در هوم و درخانوه هوم فورد توا تحصویلی و خوانوادگی بوه جوای بگوذاردماه دوام داشته باشند و اثرهای منفی بر مهارتهوای اجتمواعی، شوغلی، 

 فعالی شناخته شود.بیش-ه عنوان فرد دارای اختلال نقص توج هب

 

 

 

های فرزنودپروری مسوتبد و ناکارآمود هموراه باشود، علائوم بیمواری ای ایون اخوتلال توسوط شویوهمتخصصان بر ایون باورنود کوه اگور عوامول زمینوه

در اغلوب مووارد در صوورت اجورای برخوی تودابیر تربیتوی و رفتواری توسوط معلوم در مدرسوه و والودین در منوزل مشوکلات کوودک  یابد.گسترش می

اموا در مووارد شودید درموان دارویوی ممکون اسوت ضورورت پیودا کنود کوه بایسوتی توسوط روانپزشوک متناسوب بوا   گردد.یابد و کنترل میکاهش می

کنود بوه عولاوه اسوتفاده  وولانی مودت دارو ممکون اسوت نمیشرایط هر کودک تجویز شود. در عین حال بایود بودانیم کوه دارو بوه تنهوایی کفایوت  

عوارضووی در پووی داشووته باشوود. لووذا در کنووار درمووان دارویووی توودابیر رفتوواری و 

  .تربیتی مفید بلکه لازم است

 از برخووی کووارگیری بووه کووه اسووت داده نشووان مطالعووات نتووایج ایوون، وجووود بووا 

 ارتقووای و فعووالی بوویش علائووم درمووان در فرزنوودپروری آموووزش هووای تکنیووک

بنوابراین، تشوخیص زودهنگوام و درموان ایون  ایی مووثر هسوتنداجر  کارکردهای

اخوتلال ممکوون اسوت بووه بیمواران کمووک کنود تووا علائوم خووود را بوا موفقیووت 

مووارد مطورح شوده باعوث تولاش هوای گسوترده و اثوربخش    . مدیریت کننود

-درجهت مداخله هوای درموانی بورای کودکوان و نوجوانوان واجود نقوص توج وه

آمووزش رفتواری والودین موی   فعالی شوده اسوت یکوی از ایون موداخلات ،بیش

آموزشووی اسووت کووه بووه آنهووا باشوود . آموووزش والوودین یووک رویکوورد روان

آموووزد تووا در هنگووام مواجهووه بووا شووناختی مووؤثری را می-هووای رفتوواریتکنیک

نود. هودف ایون تکنیوک کن  اسوتفاده خانوه مشکلات رفتواری کوودک از آنهوا در

هووا اصوولاح مشووکلات رفتوواری در محوویط کووودک اسووت. آموووزش رفتوواری 

والدین یک نوع درمان غیرمسوتقیم اسوت زیورا والودین را تشوویق موی کنود توا 

مودیریتی خاصوی را بورای مقابلوه بوا مشوکلات رفتواری کودکوان بوه آنهوا آمووزش موی   کوودک را افوزایش دهنود و راهبردهوای-تماس مثبوت والود

 .دهد

 دکتر مح دحسین کاوه 

  بر اساس کتابچه راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی،این علائم باید حداقل در محیط های اجتماعی و دانشگاهی وجود داشته باشد و بر 

. فعالیت ها تا حدی تأثیر منفی بگذارد تا با سطح رشد فرد ناسازگار باشد  
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  وصی  ه ی  غذ    ی   بهد شت  ب  ی د شتن ز د   بهت  ب  د  ب  

شود. علت این خون ایجاد می دیابت بیماری قابل کنترلی است که بین چهار تا پنج میلیون نفر در ایران به آن مبتلا هستند. این بیماری با افزایش قند 

 .بیماری معمولا کاهش میزان ترشح هورمون تنظیم کننده قند خون )انسولین( یا اختلال در عملکرد انسولین است

 

 :انواع بی اری دیابت عبارتند از

شود که به آن دیابت وابسته به  سال ایجاد می 30در این نوع دیابت بیمار نیاز به تزریق انسولین دارد و بیشتر در کودکان و افراد زیر  :دیابت نوع او  

 .گویندانسولین می

 بیمار معمولا نیازی به تزریق انسولین ندارد، اما ممکن است در برخی موارد نیاز به تزریق انسولین پیدا کند. این نوع دیابت معمولا در :دیابت نوع دوم

گویند. در کنترل این بیماری از رژیم غذایی و داروهای سال، چاق و کم تحرک بیشتر است و به آن دیابت غیر وابسته به انسولین می 40افراد بالای 

 .شودآورنده قند خون استفاده میخوراکی پایین

 

 

 

 

 

 

 عوارض دیررس دیابت 

ها و بروز  نارسایی و از کار افتادگی کلیه عروقی، بینایی،  -تواند منجر به اختلالات قلبی عوارض دراز مدت در صورت عدم کنترل بیماری دیابت، می

 .های عصبی شود و در نهایت موجب صدمات جبران ناپذیری از جمله کوری، قطع پا و سکته قلبی و مغزی شودهای پوستی به ویژه در پاها و آسیبزخم

 

 :ای و بهداشتی برای داشتن زندگی بهتر با دیابت عبارتند ازهای تغذیه توصیه 

 .برای داشتن یک برنامه صحیح دارویی و رژیم درمانی به پزشک و کارشناس تغذیه مراجعه کنید  •

 .های با شیرینی کمتر استفاده کنیدها و میوهدار، سبزی مانند نان و غلات سبوس از مواد غذایی حاوی الیاف گیاهی )فیبر غذایی(  •

 .های خشک استفاده کنیدبجای مصرف مواد قندی ساده مانند قند، شکر، مربا، عسل و ... از خشکبار و میوه  •

 .های جامد و چربی را در رژیم غذایی خود محدود کنید و در برنامه غذایی خود تا حد امکان از روغن زیتون استفاده کنیدمیزان مصرف روغن  •

 .های بدون چربی و مرغ بدون پوست استفاده کنیداز گوشت   •

 .شودمصرف ماهی دو بار در هفته توصیه می  •

 .پز، بخارپز، تنوری کردن و کباب کردن به جای سر  کردن استفاده کنیدهای پخت آباز روش   •

 .های لبنی کم چرب استفاده کنیداز شیر و فراورده  •

های بدنی مناسب و رعایت رژیم غذایی صحیح زیر نظر پزشک و کارشناس تغذیه،  برای کنترل وزن در حد مطلوب، انجام ورزش و فعالیت  •

 .شودتوصیه می 

 

 

 

 

توان به پر ادراری و تکرر آن، احساس پرنوشی و تشنگی، احساس ضعف و پرخوری و  های بی اری دیابت می از نشانه 

 .اشاره کردکاهش وزن بدون دلیل 
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روی بعد از غذا توصیه  دقیقه پیاده 15های ملایم روزانه، حداقل های ورزشی متناسب با شرایط و وضعیت سلامت فرد، نرمش انجام فعالیت •

 .شودمی

 .روی نکنیدهرگز با شکم خالی و گرسنه، ورزش یا پیاده •

 .های خود، به  ور منظم به پزشک متخصص مراجعه کنیدبرای ا مینان از سلامت چشم و کلیه •

 .شودوشوی روزانه پاها با آب ولرم و صابون مناسب و خشک کردن با حوله نرم توصیه می شست •

 

 دیابت مبتلا نشویم؟ چه کار کنیم به 

o  داشتن تغذیه مناسب 

o  داشتن وزن مناسب 

o چکاپ به موقع 

o مصرف نکردن سیگار 

o ورزش کردن 

o مصرف نکردن فست فود 

o خواب کافی 

 دکتر مسعود کریمی 
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 برای جلوگیری از مشکلات روانی  توصیه های خودمراقبتی

 :از عبارتند داد توان می که خودمراقبتی های توصیه برای پیشگیری از مشکلات روانی

درجوات بوالایی وجوود دارد. از اینکوه بورای رسویدن بوه  ولوی در هور رشوته از فعالیوت هوا منجور بوه کامیوابی، نیسوت،بپذیرید که هیچ چیز کامل -۱

 نود باشید.شاین درجات نسبتا بالا تلاش می کنید، خ

 دارد یا نه..با هر موقعیتی در زندگی روبه رومی شوید،ابتدا بررسی کنید ببینید آیا آن موقعیت واقعا ارزشتلاش و جنگیدن را -۲

 متمرکوز شووند، شوما موقعیوت بهترشودن سوبب اسوت مکون کوه  کارهوایی  و  زنودگی  بخوش  لوذت   سعی کنبد ذهن خود را همیشه بر جنبوه هوای-۳

 اکامی به کارایی شما صدمه نمی زند و هیچ چیز به اندازه موفق شدن به آن کمک نمی کند.ن و شکست  اندازه به چیز هیچ. سازید

تحمل بزرگ ترین شکست ها، سعی کنید با بوه یواد آوردن و بور شومردن موقعیوت هوای قبلوی خوود کوه هویچ کوس نموی توانود آهوا حتی پس از  -۴

 را انکار کند، با افکار مربوط به شکست و بی ارزشی مبارزه کنید.

انجوام دادن آن را بوه  ولوی درعوین حوال بورای رسویدن بوه اهودافتان اجتنواب ناپوذیر اسوت، هنگام روبه روشدن با وظیفه ای کوه بسویار دردنواک،-۵

 تاخیر نیاندازید.

 وجود ندارد. به خا ر بسپارید که فرمول از پیش ساخته ای برای موفق شدن که مناسب حال همه باشد ،-۶

 راهکارهایی برای داشتن سرخوشی در زندگی

پوس وقوت کوافی بورای انجوام دادن آنهوا در  ببینیود چوه کارهوایی شوما را خوشوحال موی کنود، به اندازه کافی به خودتان برسممید. •

 نظر بگیرید.

 .کنید هدیه ، دارید دوست که اشخاصی به را خود محبت و وقت  .در روابط نزدیک و ص ی انه سرمایه گذاری کنید •

بوه دنبوال چوالش هوایی بگردیود کوه بوه ارضوای نیواز شوما بورای  در به انجام دادن کارهایی که دوسممت داریممد،تلاش کنیممد. •

 .انجام دادن کارهای دارای معنی و هدف از نظر خودتان کمک می کنند

 به دنبال جنبه ها و جلوه های مثبت زندگی خود بگردید . خوش بین باشید. •

 .دارد اساسی اهمیت روانی سلامت از مراقبت برای جسمانی سلامت وضع به رسیدگی .به خودتان نیرو و انرژی دهید •

روحیه همه گاهی قوی و گواه ضوعیف موی شوود ولوی سوعی کنیود بوه نووعی حالوت تعوادل یوا حدوسوط  بپرهیزید.از افراط و تفریط  •

 برسید.

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت 
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 اهمیت ویژه آمادگی جسمانی برای جوانان 

مقودار خاصوی ازآموادگی جسومانی نیواز دارد ، ولوی بورای حفوت تندرسوتی بوه بوه    هر شخص با توجه به نووع فعوالیتی کوه موی خواهود انجوام دهود،

راد افوو در لازم  حووداقل میووزان آمووادگی جسوومانی نیوواز اسووت، کووه ایوون حووداقل بوورای همووه قابوول حصووول اسووت. بنووابراین سووطح آمووادگی جسوومانی

 و ای حرفوه ورزشوکاران موثلا. اسوت متفواوت ، دهود انجوام خواهود موی کوه فعوالیتی نووع و شوخص هور ویوژه فعالیوت بوه نیواز به توجه  با   مختلف

 محول یوا  دانشوگاه  توا  کوه  ای  غیرحرفوه  فورد  ولوی  کننود  کوار  خوود  جسومانی  آموادگی  مختلوف  هوای  جنبوه  پورورش  روی  مداوم   ور  به  باید  ،  رقابتی

دارد. بوه هرحوال آنچوه کوه اهمیوت دارد رخه یا پیواده موی رود ، بورای حفوت میوزان آموادگی جسومانی خوود بوه تولاش کمتوری نیواز  دوچ  با  کارخود

 این است که آمادگی جسمانی قابل ذخیره شدن نیست و به دست آوردن و حفت آن به تمرین مداوم نیاز دارد.

سوت .در ایون زموان شوخص بوه اوج توانوایی و عملکورد فیزیولوژیوک خوود موی رسود ا  جسومانی  آموادگی  نهوادن  بنوا  و  سازندگی  دوران۱۸-۳۰سنین  

 موی سوالم  زنودگی  هوای  عوادت  کوه  دهنود  موی  نشوان  مطالعوات.  اسوت  عمور  سراسور  در  جسومانی  آموادگی  گذاری  پایه  برای  مهمی  زمان   .این سالها

 هند.د تغییر ها بیماری به ابتلا برای را شما وراثتی و ژنتیکی زمینه تاثیر توانند

 جنبه های آمادگی جس انی

 کیفیت های لازم برای اجرای خوب عملکرد و نیز حفت شیوه زندگی سالم توجه می شود.در این زمینه از آمادگی جسمانی ، به توسعه 

 بخش است : 5اجزای آمادگی مرتبط با سلامت شامل 

 تنفسی-آمادگی قلبی •

 (عضلانی  آمادگی عضلانی و استقامت عضلانی )آمادگی •

 انعطاف پذیری •

 ترکیب بدن •

 آمادگی جس انی مرتبط با کسب مهارت

 افرادی که دارای این مهارت هستند عملکرد بهتری در فعالیت های حرکتی برخی رشته های ورزشی و یا مشاغل خاص دارند.

  جزء است: 6اجزای مرتبط با کسب مهارت شامل 

 سرعت •

 توان •

 تعادل •

 چابکی •

 سرعت عمل •

 عضلانی-هماهنگی عصبی •
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  ن  ب  س     آ  د   ب    یدن ب  ی توصیه های خودمراقبتی

  

 با موزیک ورزش کنید.-۱

 با دوستان و همکلاسی ها ورزش کنید.-۲

 در فعالیت تان تنوع ایجاد کنید.)برنامه های مختلف داشته باشید مثلا پیاده روی ،شنا،کوهنوردی و...(-۳

 جسمانی خود دست می یابید به خودتان جایزه دهید.وقتی به اهداف آمادگی -۴

وقتی که به سورعت بوه اهوداف خوود یوا مزایوای ورزش دسوت نموی یابیود نگوران و ناامیود نشووید. بوه  وور کلوی خوود را در قالوب یوک جلسوه -۵

 ورزش نبینید،بلکه در قالب یک دوره زمانی بررسی کنید.

 ..( تان بدن دور اندازه یا  مسافتی که می دویدپیشرفت هایتان را ثبت کنید .مثلا -۶

 هروقت که نیاز داشتید ،به خودتان استراحت دهید.-۷

 برنامه ورزشی خود را  وری تنظیم کنید که بدون فشار در چارچوب زندگی روزمره شما انجام شود. -۸

 

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت دکتر مسعود کری ی و  
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 ملاک های سلامت روان 

سولامت روان ماننود سوولامت جسومی ،صوورفا بوه معنووای نبوودن مشووکلات یوا بیموواری نیسوت. سوولامت روانوی هووم حوالات عووا فی و هوم شوورایط 

 تمواس در خوود درونوی حوالات و احساسوات بوا عوا فی سولامت از برخووردار افوراد. گیورد برموی در را  شوما افکوار هم و   ذهنی ،یعنی هم احساسات

 چوالش بوه  دادن  پاسوخ  و   را بروز دهنود. بنوابراین سولامت روانوی ،توانوایی شوما در درک واقعیوت هوا، همانگونوه کوه هسوت  آنها  توانند  می  و  هستند

 .کند می توصیف را کردن زندگی برای خردمندانه های شیوه و تدابیر گرفتن درپیش و آن های

 

 روان معیارهایی وجود دارد . ملاک های سلامت روان عبارتند از :برای تشخیص سلامت 

  توانایی انجام دادن وظیفه و اجرای مسئولیت های شخصی    .1

 توانایی برقراری رابطه با دیگران       .2

 برداشت های واقع بینانه از رفتارهای دیگران       .3

 تفکر منطقی و خردمندانه       .4

 سلامتیتلاش برای        .5

 انعطاف پذیری و قدرت تطابق با شرایط گوناگون       .6

 معنی دادن به زندگی       .7

 عشق و محبت نسبت به دیگران       .8

 داشتن توانایی کمک به دیگران یا ارتباط برقرار کردن با آنها       .9

 داشتن احساس رضایت بیشتر در روابط نزدیک با دیگران       .10

حووس تسوولط بوور ذهوون و جسووم کووه فوورد را قووادر مووی سووازد بوورای       .11

های ارتقووای سوولامت خووود شوویوه هووای مناسووب را برگزینوود و تصوومیم

    مقتضی اتخاذ کند.

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت 
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 های موثر در تقویت حافظه سالمندان روش

 .است شده اشاره آنها از برخی به ذیل   در  دارد،  وجود زیادی موثر هایروش برای تقویت حافظه سال ندان

 .برای افزایش ت رکز ه ه چیز را ساماندهی کنید.۱

ها بگویید  ارهایش را فراموش خواهد کرد. برای افزایش تمرکز سالخوردگان به آن ک   زیاد  احتمال  به  باشد  ریخته  هم  به  هایشیادداشت   و  سالمند  فرد خانه  اگر

  صدای  با  را  ورودی   هر  نوشتن،   هنگام امکان  صورت   در   حتی .الکترونیکی بنویسندریز  وظایف، قرارها و سایر رویدادها را در یک دفترچه یادداشت، تقویم یا برنامه 

اند بررسی کنند. جایی برای کیف حافظه کمک شود. لیست کارهای انجام شده را نگه دارند و مواردی را که تکمیل کرده   در  آن   ماندگاری  به  تا  کنند  تکرار   بلند

  بر   اگر.  ندهند  انجام   زمان هم   را   کارها  و   کرده  محدود  را  پرتی   حواس   عوامل  است،  ممکن  که   جایی  تا .پول، کلید، عینک و سایر ملزومات خود اختصاص دهند

خواهند حفت کنند را به ها را به خا ر خواهند آورد. همچنین ممکن است آنچه که میها دارند تمرکز کنند به احتمال زیاد بعدا آن سعی در حفت آن   که  ا لاعاتی

 .های آشنای دیگر متصل کنندآهن  مورد علاقه یا مفهوم 

 های مزمنمدیریت بی اری.۲

شرایط پزشکی مانند افسردگی، فشار خون بالا، کلسترول بالا، دیابت، چاقی و کم شنوایی دنبال کنید. هرچه بیشتر  های درمانی پزشک سالمند را برای  توصیه

توانند بر حافظه تاثیر  می مراقب سالمند باشید، احتمالا حافظه او بهتر خواهد بود. علاوه بر این داروهای او را به  ور منظم با پزشک مرور کنید. داروهای مختلف  

 .تواند فرد را به سمت اجرای روش تقویت حافظه سالمندان ببرد تا از مشکلات آینده پیشگیری کندبگذارند. آگاهی از تاثیر داروها در کوتاه و بلند مدت می 

 رژیم غذایی و تغذیه مناسب 

 غذاهای مفید.۱

خورید نقش مهمی در سلامت حافظه دارند. رژیم غذایی حاوی غذاهای تازه و فرآوری شده برای مغز مناسب هستند. همچنین رژیم  خورید و نمی غذاهایی که می 

روغن ماهی، روغن زیتون فوق بکر و روغن نارگیل دارد، برای مغز بهترین است. مطالعات  /۳های سالم زیادی مانند اسیدهای چرب امگا  غذایی که قند کم و چربی 

 .توانند به تقویت حافظه کمک کنندبالینی در واقع نشان داده است که سبزیجات تازه می 

 های خاص غذایی رژیم.٢

کند. اخیرا ثابت شده که رژیم کتوژنیک )رژیم غذایی که کربوهیدرات ها است که به جلوگیری از افت شناختی و بهبود حافظه کمک می ای مدترژیم مدیترانه 

 .شودهای سالم زیادی دارد( باعث بهبود حافظه و حفت عملکرد مغز می کمی دارد و چربی 

 تئین پروغذاهای غنی از .۳

بخشند. می اند. به عنوان مثال گردو و زغال اخته عملکرد مغز، حافظه و تمرکز را بهبود  برخی از غذاها به  ور خاص به عنوان تقویت کننده حافظه شناخته شده 

مانند کلم پیچ و اسفناج، آووکادو و تخم مرغ نیز ممکن است با پیری شناختی   (مرتبط است A نوعی ویتامین که با بتاکاروتن و ویتامین) غذاهای غنی از لوتئین

کنند و در واقع ممکن است هایی هستند که از سلامت مغز محافظت می اکسیدان و از دست دادن حافظه مقابله کنند. کرفس، کلم بروکلی و گل کلم حاوی آنتی

 .های جدید مغز را تحریک کنندتولید سلول 

 .چه زمانی برای از دست دادن حافظه به دنبا  ک ک باشید

احتمال زیاد یک معاینه ها بدتر شده است با پزشک صحبت کنید. پزشک به اگر نگران از دست دادن حافظه عزیزان خود هستید یا اگر متوجه شدید که حافظه آن 

های دیگری نیز لازم است. درمان  کند. البته گاهی اوقات آزمایشهای حل مشکل سالمند شما را بررسی می دهد، همچنین حافظه و مهارت فیزیکی انجام می 

شود .در پایان باید توجه داشته باشیم که بهتر است پیش از آنکه نیاز به پزشک و درمان ایجاد  بستگی به این دارد که چه چیزی باعث از دست دادن حافظه فرد می 

های تقویت حافظه عددی و دیگر موارد بیان شده، همگی  های گفته شده را برای تقویت حافظه سالمندان به کار بگیریم. همچنین استفاده از روششود، روش 

 تواند شرایط مطلوبی را برای سالمندان فراهم کند. می 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی  
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 مشکلات شناختی در سالمندان 

 اثر ت رین و فعالیت فیزیکی بر اختلالات شناختی

تحقیقات نشان موی دهود کوه تمورین و فعالیوت هوای فیزیکوی باعوث تغییور انودازه بافوت مغوز در هور ناحیوه ای از آن ازجملوه لووب هوای پیشوانی 

موی گووردد. همچنوین عملکورد شووناختی  ناحیووه ای از مغوز کوه در حافظووه نقوش داردو پاریتوال آهیانوه و هیپوکامو   فرونتوال، گیجگواهی تمپوورال

افراد ممکن است در هر سونی درصوورت تمورین و فعالیوت هوای بودنی افوزایش یابود. عملکردهوای شوناختی بهتور موی توانود بوه حفوت یوا افوزایش 

 .عملکرد حرکتی افراد کمک کند

معمولا ورزش و فعالیت های فیزیکی از ریق افوزایش جریوان خوون و اکسویژن بوه مغوز، موی توانود سوبب بهتور شودن فعالیوت سولول هوای مغوزی 

و عملکورد ذهنوی گووردد. همچنوین برخوی از تغییوورات در مغوز درنتیجوه تمرینووات و فعالیوت هوای بوودنی مونظم درارتبواط بووا بهبوود کوارکرد نووورونی، 

 گووردد انجووام موونظم صوورت بووه فیزیکووی فعالیوت و تمرینووات اگوور .افوزایش سوویناپس هووای بیشوتر و ایجوواد عووروق خوونی جدیوود یووا آنژیوووژنز اسوت

و افووزایش توانووایی جهووت   شووناختی عملکوورد بهبووود باعووث فعالیووت فیزیکووی موونظم. اسووت موووثر دمووانس انووواع از برخووی خطوور کوواهش در احتمووالا

فیزیکوی مونظم، میوزان اخوتلالات شوناختی و دارنود موی گوردد. همچنوین معموولا فعالیوت هوای   انجام فعالیت های روزموره در افورادی کوه دموانس

  .دهدمشکلات مربوط به فعالیت های روزمره را در کسانی که علایم دمانس را نشان می دهند، کاهش می

 

 

 

 

 از دست دادن حافظه در سال ندان

هووا ممکوون اسووت بووه بوورای از دسووت دادن حافظووه یووا زوال عقوول وجووود نوودارد  امووا برخووی فعالیتاگرچووه هوویچ ضوومانتی در مووورد جلوووگیری 

توانود در هور سونی بورای افوراد پدیود بیایود. اموا تقویوت سالخوردگان کمک کند توا کنتورل ایون موضووع را در دسوت بگیرنود. چنوین مشوکلاتی می

توانود هوا، ایون معضول میحافظه در سالمندی کاری است که بسویار اهمیوت دارد. چوون بوا شوروع فراموشوی در ایون سونین و نداشوتن توجوه بوه آن

 .هر روز بیشتر شده و شرایط نامطلوبی ایجاد کند

نامنود کوه در واقوع های جدیود و ارتبا وات عصوبی را دارد. ایون قابلیوت را نوروپلاستیسویتی میالبته باید آگاه باشوید کوه مغوز، پتانسویل ایجواد سولول

هوای مناسوب نیواز دارد توا بوه خووبی تنظویم شوود. توانایی مغز برای تغییر، رشد و بهبود عملکورد حافظوه اسوت. بوا ایون حوال مغوز بوه محرکهمان  

جای تعجب نیست که شیوه زندگی و عوادات روزانوه تواثیر زیوادی بور سولامت مغوز از جملوه حافظوه دارد. رژیوم غوذایی ضوعیف، کوم خووابی، ورزش 

توانود از بوروز یوا پیشورفت دانیم، تقویوت سولامت مغوز و حافظوه نیوز می ور کوه مویشوود. هموانناکافی و استرس باعث آسیب به سولامت مغوز می

 .های شناختی مانند آلزایمر و زوال عقل جلوگیری کندبیماری

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

 

 

 

 

 

 

پیری کاهش پیدا می کنند درصورت فعالیت های فیزیکی منظم بهبود   با  معمولا  که  زبانی  های  توانایی  و  توجه  حافظه،  همانند  شناختی  عملکردهای
 .می یابند. به همین ترتیب کاهش فعالیت بدنی و یک روش زندگی بی تحرک می تواند یک عامل خطر برای ایجاد دمانس با افزایش سن باشد
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 استرس و شیوه های مقابله با استرس 

 

  که برای شما یا یکی از نزدیکان،دوستان،   رویدادها و مشکلات را استرس گویند. هر رویداد زندگی و یا هر مشکلی  وقایع،اثرات جسمی و روانی ناشی از  

بلکه ممکن   خوب یا بد نیست،  استرس ذاتا  نامیده می شود.  عامل استرس  اثر می گذارد،  آشنایان و ... اتفاق می افتد و روی جسم و روان شما  خانواده،

رشد و تکامل شخصی بنماید، یا فرد    استرس زمانی سالم تلقی می شود که سبب تسهیل هوشیاری شده و کمک به  است اثرات مثبت یا منفی داشته باشد. 

 .را در برآوردن نیازهایش کمک کند و زمانی نامطلوب و ناسالم تلقی می شود که احساس بیچارگی را سبب شده و فرد را مستعد بیماری نماید

 های مقابله با استرس شیوه 

 : کرد مقابله استرس با  توان می طریق دو به

 پیش بینی، شناسایی و پیشگیری از استرس -۱

 سازگاری با استرس-٢

بعضی از وقایع قابل پیش بینی و پیشگیری . باید سعی کرد رویدادهای زندگی را پیش بینی نموده تا آنجا که مقدور است جلوی وقوع آن را گرفت  ابتدادر  

خارج است و یک استرس آمیز زندگی، از کنترل فرد   رویدادهای  عوامل ایجادکننده  است و باز برخی از حوادث و اتفاقات قابل اجتناب نیست . بسیاری از

  نفر به تنهایی نمیتواند آن عوامل را رفع نماید و مانع بروز حادثه و استرس گردد.
 توکل بر خداوند داشته باشید و با صبر و حوصله به مقابله با استرس بشتابید.   بنابراین ضروری است در درجه اول

 تغییر سبک زندگی و تعریف واضح و منطقی از انتظارات و آرزوهای خود تاثیر زیادی در کاهش استرس دارد.

 

 

 

 راهکارهای سازش با استرس

 پرهیز از عجله  •
 عصبانیت دوری از اضطراب و  •
 یافتن راه حل های منطقی  •
 تسلیم شدن در برابر مشکلات  •
 توکل برخدا و خود را به خدا واگذارکردن و تقویت صبر و پایداری •
 ورزش منظم حداقل سه روز در هفته و هر جلسه حداقل به مدت نیم ساعت •
 مراقبه یا تمرین تمرکز و آموزش آرام سازی •
 لبخند و شادی و خنده در مقابله با استرس معجزه می کند. •
                                              استفاده از دوش آب سرد در مواقع عصبانیت •
 انجام کارهای هنری مورد علاقه •
 مشورت با دیگران و اجتناب از تصمیم گیری های عجولانه و فردی  •

                                                        آموزش از  ریق وسایل ارتبا ی جمعی •

 »ملیحه مکی آبادی« کارشناس گروه ارتقاء سلامت 

در  ورزش کردن، ارتباط با آب، ارتباط با  بیعت، تقویت روابط بین فردی و اجتماعی و گوش دادن به موسیقی های متناسب با فرهن  تاثیر زیادی

. کاهش استرس دارد  
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 سلامت روان و رضایت از زندگی نوجوانان 

  

گیری، سلامت روان  های شکلشود. در  ول این سالنوجوانی دوره حیاتی رشدی است که با تغییرات جسمی، عا فی و اجتماعی قابل توجهی مشخص می

رضایت از زندگی نقش اساسی دارد. درک رابطه پیچیده بین سلامت روان نوجوانان و رضایت از زندگی برای ارتقای بهزیستی کل نگر در  گیری  در شکل

 .افراد جوان ضروری است

تواند منجر به  ها میهای منحصر به فردی از جمله فشارهای تحصیلی، پویایی اجتماعی و کاوش هویت روبرو هستند. این چالشنوجوانان اغلب با استرس

 مشکلات سلامت روان مانند اضطراب، افسردگی و مشکلات رفتاری شود. 

 

 

 

 

گذارد. نوجوانانی که از سلامت روانی خوبی برخوردارند معمولاً سطوح سلامت روان به  ور قابل توجهی بر رضایت از زندگی در دوران نوجوانی تأثیر می

کنند، اغلب های سلامت روان دست و پنجه نرم میدهند. برعکس، کسانی که با چالشبالاتری از شادی، رضایت و رضایت کلی از زندگی را گزارش می

کنند. این ارتباط بسیار مهم است، زیرا رضایت از زندگی  یف وسیعی از عوامل، از جمله دستاوردهای شخصی، روابط  کاهش رضایت از زندگی را تجربه می 

ی ایجاد کند. رضایت پایین از تواند یک الگوی چرخه اگیرد. علاوه بر این، تأثیر سلامت روان بر رضایت از زندگی میاجتماعی و رفاه کلی را در بر می

تواند مسائل مربوط به سلامت روان را تشدید کند و منجر به سیر نزولی شود که بر عملکرد تحصیلی، تعاملات اجتماعی و عزت نفس تأثیر  زندگی می

تواند رضایت نوجوانان را از زندگی های حمایت از همسالان، و ابتکارات آموزشی، می گذارد. مداخلات با هدف بهبود سلامت روان، مانند مشاوره، برنامه می

  تری نسبت به زندگی ایجاد کند.افزایش داده و دیدگاه مثبت

های اخیر، نیاز به آموزش بهداشت روان در مدارس به  ور فزاینده ای مورد  در سال

را  توجه   توانند نوجوانان  ارتقای آگاهی و تهیه منابع، مربیان می  قرار گرفته است. با 

هایی برای شناخت و رفع نیازهای سلامت روان خود توانمند سازند. علاوه بر این، محیط

تواند به میزان قابل توجهی به میزان  دهند، میکه سلامت روان را در اولویت قرار می

 رضایت از زندگی در میان نوجوانان کمک کند. 

در نهایت، تأثیر متقابل بین سلامت روان و رضایت از زندگی برای رشد افراد سالم و 

تواند  کاملاً خوب حیاتی است. با اولویت دادن به حمایت از سلامت روان، جامعه می 

پذیری لازم ها و انعطاف کیفیت کلی زندگی نوجوانان را تقویت کند و آنها را به مهارت

های دوران نوجوانی و فراتر از آن مجهز کند. سرمایه گذاری برای عبور از پیچیدگی 

روی سلامت روان نوجوانان نه تنها به نفع فرد است، بلکه به جوامع سالم تر و آینده  

 امیدوارکننده تری برای همه کمک می کند.

 

 
 

 

 

 

 

 

شود. عواملی مانند پویایی  های نوجوانی خود دچار اختلال سلامت روانی می دهد که تقریباً از هر پنج نوجوان یک نفر در  ول سالتحقیقات نشان می 

 اقتصادی نقش مهمی در تأثیرگذاری بر نتایج سلامت روان دارند.  -خانواده، روابط با همسالان و وضعیت اجتماعی

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D9%88-%D8%B1%D8%B6%D8%A7%DB%8C%D8%AA-%D8%A7%D8%B2-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%86%D9%88%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D9%86
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 جلوگیری از حواس پرتی در کودکان 

 

 برای جلوگیری از حواس پرتی در کودکان، می توانید استراتژی های عل ی مختلفی را اجرا کنید، از ج له:

برنامووه هووای ثابووت بووه کودکووان کمووک مووی کنوود بداننوود چووه چیووزی در یووک برنامووه مشووخص را بووا کمووک خووود کووودک تنظوویم کنیوود:  •

  و اضطراب و حواس پرتی را کاهش می دهد. ان می باشدانتظارش

مطالعووه مکووان ا مینووان حاصوول کنیوود کووه فضووایی بوودون حووواس پرتووی ایجوواد کنیوود:  •

حووواس پرتووی هووای احتمووالی را بووه حووداقل مووی سوواکت و سووازماندهی شووده اسووت و 

 رساند.

شووده را بوورای کووار متمرکووز و بووه دنبووال آن بندیفواصوول زمان از تووایمر اسووتفاده کنیوود: •

 های کوتاه اجرا کنید )تکنیک پومودورو(.استراحت

بوه فعالیوت بودنی مونظم و تغذیوه مناسوب و بوه انودازه بوه حرکت را در خوود بگنجانیود:   •

 آنها کمک کند بعد از آن بهتر تمرکز کنند.

مراقبووه یووا تمرینووات تنفسووی را بوورای بهبووود تمرینووات ذهوون آگوواهی را تشووویق کنیوود:  •

 تمرکز آموزش دهید.

توولاش هووا را نسووبت بووه دسووتاوردها بوورای ایجوواد یووک ذهنیووت رشوود را تقویووت کنیوود:  •

 انگیزه و درگیر نگه داشتن آنها ستایش کنید.

• Limit Screen Time : صوورف شووده روی صووفحه نمووایش را بوورای موودت زمووان

 حفت بازه توجه کنترل کنید.

از فعالیوت هوا یوا بوازی هوای عملوی اسوتفاده کنیود توا در یادگیری فعوال شورکت کنیود:   •

 یادگیری را تعاملی تر و سرگرم کننده تر کنید.

 وظایف بزرگتر را به مراحل کوچکتر و قابل مدیریت تقسیم کنید تا از غلبه بر آنها جلوگیری کنید.شکستن وظایف:  •

 د.ساعت خواب ممتد در شب نیاز دارن 11تا  9کودکان به دهید،به خواب بچه ها برای جلوگیری از حواس پرتی اهمیت  •

وقتی بچه بوه موضووعی علاقوه نوداره ولوی بایود اون رو یواد بگیوره موثلا بعضوی از تکوالیف مدرسوه« از وسوایل کموک بصوری اسوتفاده  •

 کنید: نمودارها، نمودارها یا مواد رنگارن  را ترکیب کنید.

 همیشه هر تکنیک یا استراتژی را با متخصصان آموزشی برای بهترین شیوه های متناسب با نیازهای فرزندتان بررسی کنید. •

  سلامت  دانشجوی دکترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقای -زکیه خرمکی

 

 

 

 

 

 

https://schealth.sums.ac.ir/%D8%A2%D8%B1%D8%B4%DB%8C%D9%88-%D8%A7%D8%AE%D8%A8%D8%A7%D8%B1/%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%AD%D9%88%D8%A7%D8%B3-%D9%BE%D8%B1%D8%AA%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%D8%A7%D9%86
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 ترافیکی آسیب پذیری کودکان در برابر صدمات  

هووای اقتصووادی قابوول هووای مهووم بوورای جوامووع بشووری مووی باشوود کووه هزینووهوقوووع تصووادفات ترافیکووی و صوودمات ناشووی از آن یکووی از چووالش

دهود. متاسوفانه ایوران بوه کنود، علوی الخصووص کشوورهای درحوال توسوعه را بیشوتر تحوت تواثیر قورار مویهوا ایجواد مویای را برای دولتملاحظه

 .باشد که شاهد افزایش نر  تصادفات ترافیکی استعنوان کشوری می

 

 

 

 

 

 

 

باشوود. جراحووات بووه علووت تصووادف عاموول اصوولی موورگ و نوواتوانی اکتسووابی در کودکووان مووی

تر بطور خاصی بیشوتر در معورض خطور زیور گرفتوه شودن توسوط وسوایل نقلیوه کودکان کوچک

هووای میوور و نوواتوانیونقلیووه عاموول اصوولی موورگی هسووتند. لووذا زیرگرفتووه شوودن توسووط وسوویله

 .باشدکودکان در کشورهای مختلف می

 

هایی که در مقطوع پویش دبسوتانی هسوتند خطور مورگ بیشوتری نسوبت بوه در بین کودکان، آن

هوا بوه عنووان عوابر شوود چورا کوه آنسایرین دارند، در سونین نوجووانی ایون نور  دو برابور موی

ی مسووتقل حرکووت مووی کننوود. در نتیجووه ا مینووان از ایمنووی کووودک در خیابووان یکووی از پیوواده

عواقووب نووامطلوب جسوومی،  از توانوودمووی کووه چوورا اسووت بهداشووت عمووومی هووای مهووماولویووت

 .دهدکند و فعالیت بدنی این دوران را افزایش میروانی و اجتماعی جلوگیری کند و همچنین راه رفتن در کودکان را تقویت می

توانود توأثیر منفوی هوای ترافیکوی و خطور نواتوانی  وولانی مودت )دائوم( آسویب پذیرانود بوه هموین دلیول ایون امور مویکودکان چون در برابر آسیب

هوا در کودکوان سونین ای از آنمیور در تصوادفات کوه تعوداد قابول ملاحظوهوعمیقی بر کیفیت زندگی کودکان داشوته باشود. بوا هودف کواهش مورگ

افتوود، مسووئولان، والوودین و موودیران موودارس بایوود تمووام اقوودامات لازم را اجوورا مدرسووه هنگووام رفووت و آموود بووه مدرسووه و در نزدیکووی آن اتفوواق مووی

 .یا باشده کنند. پس برای تمام کودکان شرکت کننده در ترافیک خیابان باید تمهیدات لازم برای آموزش فعال و غیر فعال م

 

 دکتر لیلا قهرمانی  
 

 

 

 

 

 

 

سال   ۱٩-۱۵میر در سنین  وباشد با این حال بیشترین نر  مرگسال می  ٩-۵میر در کودکان  یف سنی  وتصادفات رانندگی دومین عامل مرگ 
نفرکودک در اثر تصادفات   ٩۳۷۰۰سال سن دارند    ۱۴-۰ی همکاری جهانی بار بیماری اعلام کرد که در بین کودکانی که  است. همچنین شبکه
 .اندترافیکی جان باخته
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 ن سالمندا درفعالیت فیزیکی 
 

سالمندان برسطح توانایی های عملکردی شرکت برای اکثر افراد، مزایای فعالیت فیزیکی منظم بسیار فراتر از خطرات آن است . یک فعالیت فیزیکی مناسب  

زم را در کنندگان و نیاز های ضروری آنها تمرکز می کند.  راحان برنامه ورزشی بایستی با سنجیدن خطرات احتمالی و مزایای حرکات ورزشی، ایمنی لا

در نهایت برنامه ورزشی نباید تنها محدود بر جنبه های جسمانی شود بلکه بایستی بطور فعالانه از جنبه های عا فی و اجتماعی   برنامه های خود وارد کنند.

تواند به  های ورزشی برای سالمندان می شان بستگی دارد. فعالیت  سال به شرایط جسمی و سلامتی   ۶۰نیز حمایت کند. بهترین ورزش برای افراد بالای  

ی، پیاده روی، دوچرخه سواری یا جلسات ورزشی منظم باشد . فعالیت های فیزیکی  های مختلف مانند پیاده روی، شنا، حرکات کششی، رقصیدن، باغبانحالت

 رد.شامل تمرینات استقامتی، قدرتی، تعادلی و انعطاف پذیری است. گنجاندن هر چهار نوع فعالیت فیزیکی در برنامه سالمندان اهمیت بسیاری دا

 

 ت رینات استقامتی 

سال بسیار حیاتی است.    ۵۰تنفس سالم و سلامت قلب برای افراد بالای  

های استقامتی با تقویت عضلات قلب و بهبود سیستم گردش خون  ورزش

کند و به شما انرژی بیشتری در  ول  ها، عروق و قلب شما کمک میبه ریه 

می ورزش روز  این  از  برخی  شاملدهد.  دویدن،  رو  پیاده :ها  آهسته  ی، 

 رقصیدن، شنا کردن، دوچرخه سواری، تنیس می باشد .  

 

 

 

 

 

 

 ت رینات قدرتی 

شود کمتر به خودتان آسیب بزنید و فشار را از روی اعضای بدن خود کاهش دهید کند، این کار باعث میتر می تواند عضلات شما را قویورزش قدرتی می 

 های قدرتی شامل: بلند کردن وزنه، استفاده از باند مقاومت، وزنه مچ دست می باشد. ورزش برخی از 

 ت رینات تعادلی و انعطاف پذیری

چی و حرکات کششی   ها شامل یوگا ، تایبهترین کار برای جلوگیری از سقوط و افتادن سالمند ورزش های تعادلی و انعطاف پذیری است. این ورزش 

 برای   برای  بدنی  آمادگی  سطح  ،  است  حیاتی  بدنی  آمادگی  برای  پذیری  انعطاف  حفت.  شودمی  سالمند   حرکت  بهبود  و  بهتر  پذیری  انعطاف  باعث  که   بوده

 یازهای شخصی، حفت سبک زندگی مستقل وشرکت در فعالیت های ارزشمند فردی ضروری است.  ن  رفع و ها مراقبت انجام

 چه میزان ورزش برای سال ندان مناسب است؟ 

 شدید  هوازی  ورزش  دقیقه   75≥  از  بیش  یا   متوسط  شدت  با  هوازی  ورزش   هفته  در  دقیقه  150≥سازمان جهانی بهداشت توصیه می کند که افراد مسن   

فعالیت بدنی منظم زیرا   .شود  می  گرفته  نظر  در  سالم  و  موفق  سالمندی  برای  کلیدی  عنصر  عنوان  به  بدنی  فعالیت.  دهند  انجام  دو  این  معادل  ترکیبی  یا

 .نقش مهمی در افزایش آمادگی جسمانی، توانایی عملکردی و کیفیت زندگی در دوران سالمندی دارد

 دکتر مهین نظری 

 

تواند در کنترل و کاهش  سال بوده، این ورزش به همراه تمام فوایدش می  ۶۰ورزش های استقامتی همیشه جزو بهترین ورزش ها برای افراد بالای  

 .وزن نیز به شما کمک کند
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 درباره اهمیت ورزش بر سندرم پیش از قاعدگی بیشتر بدانیم 

ای در وضعیت جسمی، روانی و رفتاری همراه است. می  تغییرات دورهترین اختلالات سنین باروری است که با  ( از شایع(PMSسندرم پیش از قاعدگی

کنند که از خفیف تا شدید متغیر های باروری خود، علائم قبل از قاعدگی را تجربه میدرصد از زنان در  ول سال 80تا  50توان گفت به  ور کلی حدود 

 است. 

 سندرم پیش از قاعدگی شامل نشانه های فیزیکی و روانی متعددی است. 

 خشم، اضطراب، افسردگی، نوسانات خلقی، تمرکز ضعیف، عصبانیت، ناامیدیشناختی: علائم روان •

 تورم و ادم در سینه، نفخ شکمی، درد عضلات و مفاصل، سردرد، خستگی، پرخوری، افزایش وزن علائم جسمی:  •

دارویی بوده است. و با توجه به  صورت گرفته است شامل مداخلات دارویی و غیرمداخلاتی که تاکنون برای مقابله و کاهش اثرات سندرم پیش از قاعدگی 

ورز موارد  این  از  دارد که یکی  قرار  اولویت  زندگی در  به سبک  از همه مداخلات مربوط  بیش  و  دارویی، مداخلات غیردارویی  ش عوارض درمان های 

 . است منظم 

سندرم نتایج مطالعات نشان می دهد که صرف نظر از نوع ورزش، ورزش منظم می تواند یطور قابل توجهی در تسکین بسیاری از علائم جسمانی و روانی  

 پیش از قاعدگی بخصوص بهبود درد، یبوست، حساسیت سینه، اضطراب و عصبانیت موثر واقع شود. 

 انتخاب  حق افراد به توانمی دارند، علائم بر مشابهی اثرات ورزش، انواع که آنجایی از. ندارد وجود نظر  اتفاق است موثرتر ورزش نوع کدام اینکه مورد در 

دقیقه در    30تا    15د. به عنوان مثال، تمرینات هوازی منظم با شدت کم و متوسط که به مدت  دهن  انجام  منظم   ور به  را  خود   علاقه  مورد  ورزش   که  داد

کنند انجام ورزش شوند. همچنین اکثر مطالعات تایید می  PMS توانند باعث بهبود علائمشوند، میهفته یا بیشتر انجام    10بار در هفته و به مدت    3روز،  

 تر با اثرات مثبت بیشتری همراه خواهد بود و شدت فعالیت بدنی با کاهش علائم رابطه مستقیم دارد.به مدت  ولانی

  
 دکتر مسعود کریمی  
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 غذایی پنج گام اساسی برای ایمنی مواد 

 .ت یزی: دست ها و سطوح را اغلب بشویید-۱

های برش، ظروف، میز و مواد غذایی برسند. برای ا مینان از  ها، تخته توانند در سراسر آشپزخانه پخش شوند و به دست ها میها و انگل ها، ویروسباکتری

 تمیز بودن دست ها و سطوح، حتماً موارد زیر را رعایت کنید:

ها را در آب گرم و صابون به مدت  دست زدن به غذا، استفاده از حمام، تعویض پوشک، یا دست زدن به حیوانات خانگی دست قبل و بعد از  •

 .ثانیه بشویید 20حداقل 

تخته های برش، ظروف و میزها را با آب گرم و صابون بین آماده کردن گوشت خام،  یور و محصولات دریایی و تهیه هر نوع غذای دیگری   •

 .پخته نمی شود بشوییدکه 

جمله آنهایی میوه ها و سبزیجات را بشویید و از یک برس سبزیجات تمیز استفاده کنید تا میوه ها و سبزیجات با پوست سفت را زیر آب جاری بشویید، از 

 .که پوست دارند و خورده نمی شوند

 

 

 

 

 

 جدا سازی: جلوگیری از آلودگی متقابل -۲

آلودگی متقابل زمانی اتفاق می افتد که میکروب ها از یک محصول غذایی به محصول دیگر منتقل  

مرغ رایج است.  می شوند. این امر به ویژه هنگام استفاده از گوشت خام، مرغ، غذاهای دریایی و تخم 

را از سبزیجات و میوه هایی که به صورت خام و   -و آب آنها  -نکته کلیدی این است که این غذاها  

 سایر غذاهای آماده مصرف می شوند دور نگه دارید.

 برای جلوگیری از آلودگی متقابل، به یاد داشته باشید:

گوشت خام، مرغ، غذاهای دریایی و تخم مرغ را از سایر غذاها در سبد خرید، کیسه های مواد غذایی و  

در یخچال جدا کنید. گوشت خام، مرغ و غذاهای دریایی را در پایین ترین قفسه در یخچال قرار دهید 

 .تا آب آنها روی غذاهایی که پخته نمی شوند چکه نکند

ون اینکه هرگز غذای پخته شده را روی بشقاب یا تخته برشی که قبلاً گوشت خام، مرغ، غذاهای دریایی یا تخم مرغ در آن قرار داشت، قرار ندهید، بد

 ابتدا بشقاب/ تخته برش را با آب گرم و صابون بشویید.

یدیک تخته برش را فقط برای غذاهای خام و دیگری را فقط برای غذاهای آماده مانند نان، میوه ها و سبزیجات تازه و گوشت پخته در نظر بگیر   

 

 

 

 .از سینک پاشیده شود، می تواند باکتری را پخش کندگوشت، مرغ، ماهی یا تخم مرغ را نشویید. اگر در فرآیند شستشو آب 
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 .دمای مط ئن بپزیدپخت کامل: در   -۳

برای اندازه گیری دمای داخلی غذاهای پخته شده از دماسنج مواد غذایی استفاده   :برای ا مینان از اینکه غذاهای شما ایمن  بخ می شوند، همیشه

حداقل دمای داخلی ایمن پخته شده دمای داخلی را در چندین مکان بررسی کنید تا مطمئن شوید که گوشت، مرغ، غذاهای دریایی یا تخم مرغ در  .کنید

 .ت دهیدحرار کامل  ور  به را  غذا  دوباره، کردن گرم هنگام .است

 .کردن: به سرعت در یخچا  قرار دهید سرد -  ۴

برای کاهش خطر درجه فارنهایت یا کمتر یکی از بهترین راه ها  40دمای سرد رشد باکتری های مضر را کند می کند. ثابت نگه داشتن دمای یخچال  

 .بیماری های ناشی از غذا است

 .مواد غذایی فاسدشدنی را بیش از دو ساعت در دمای اتاق قرار ندهید •

 .گراد نگهداری کنیدغذاهای پخته و فاسدشدنی را در یخچال و در دمای کمتر از پنج درجه سانتی  •

 .حرارت داده و سپس مصرف کنیددرجه سانتی گراد  60غذاهای حاوی تخم مرغ را در دمای بالای  •

 .زدایی نکنیدمواد غذایی منجمد را در دمای اتاق یخ •

 استفاده از آب و مواد اولیه سالم   -۵

ها و مواد شیمیایی خطرناک باشند. سموم و مواد شیمیایی ممکن است موجب مواد غذایی خام و همچنین آب و یخ ممکن است حاوی میکروارگانیسم

ای مانند شستن و پوست کندن  زدگی مواد غذایی شود. دقت در هنگام خرید و انتخاب مواد غذایی خام و رعایت نکات سادهفساد و کپکتغییر شکل، 

 .هنگام تهیه غذا از آب سالم و بهداشتی استفاده کنید.کنداحتمال خطر را کمتر می

 .از مواد غذایی سالم و تازه استفاده کنید •

 .مواد غذایی را که از سلامت آنها ا مینان دارید، انتخاب کنید، مانند شیر پاستوریزه •

 .شوند، بشوییدکه خام مصرف میها را، به ویژه هنگامی ها و سبزیمیوه •

 .شان استفاده نکنیدمواد غذایی را پس از تاریخ مصرف  •

 دکتر مح دحسین کاوه  
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 ایمنی مواد غذایی برای سالمندان 

  

  غذا   از  ناشی  های  بیماری  برابر   در  ویژه  به  را  آنها  که  است،  مهم  بسیار  دارند  ضعیفی  ایمنی  سیستم  که  افرادی  برای  اما   –ایمنی غذا برای همه مهم است  

 .دکن می پذیر آسیب

های ناشی از غذا شوند که اغلب به آن مسمومیت بیماریتوانند باعث کنند، میهای عامل بیماری غذا را آلوده میها یا انگلها، ویروس هنگامی که باکتری

 .گویندغذایی می 

از این  .نفر یک نفر به عفونت های ناشی از غذا مبتلا می شوند 6میلیون نفر یا از هر  48بر اساس گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها، سالانه 

افرادی که سیستم ایمنی  .نفر به دلیل بیماری های ناشی از غذا جان خود را از دست می دهند  3000نفر در بیمارستان بستری هستند و    128000تعداد،  

افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند بیشتر احتمال دارد به بیماری  ولانی تری مبتلا  .ضعیفی دارند بیشتر در معرض خطر مسمومیت غذایی هستند

 .شوند، در بیمارستان بستری شوند یا حتی در نتیجه بیماری های ناشی از غذا بمیرند

  سال و بالاتر در معرض خطر بیشتری برای بستری شدن در بیمارستان و مرگ ناشی از بیماری های ناشی از غذا هستند. این افزایش خطر به این   65افراد  

دهد در ها اجازه رشد میدارد و به باکتریتر نگه می دلیل است که اندام ها و سیستم های بدن با افزایش سن تغییر می کنند. دستگاه گوارش غذا را  ولانی 

 .های روده تولید نکندحالی که معده ممکن است اسید کافی برای محدود کردن تعداد باکتری

 کبد و کلیه ها ممکن است به درستی بدن را از شر باکتری ها و سموم خارجی پاک نکنند. 

سالگی، بسیاری از بزرگسالان سیستم ایمنی ضعیفی دارند    75سالگی، سیستم ایمنی در اکثر افراد شروع به کاهش می کند. پس از سن    60تا    50بین   

 .به  وری که خطر ابتلا به بیماری های ناشی از غذا افزایش می یابد در حالی که توانایی بدن آنها برای مبارزه با عفونت کاهش می یابد

 

 : انتخاب عاقلانه غذاییخانه غذا خوردن در

غذاهایی که به احتمال زیاد حاوی   .برخی از غذاها نسبت به سایرین پرخطرتر هستند

تقسیم می شوند به دو دسته  ویروس های مضر هستند  یا  و  :باکتری ها  میوه ها 

برخی از محصولات حیوانی، مانند شیر غیرپاستوریزه )خام(    .سبزیجات تازه نپخته

پنیرهای نرم ساخته شده با شیر خام  تخم مرغ خام یا نیم پز  گوشت خام، مرغ خام، 

ماهی خام، صدف خام و آب آنها  گوشت ناهار  و سالاد اغذیه فروشی )بدون مواد  

غذیه فروشی تهیه می نگهدارنده اضافه( که در محل در فروشگاه یا رستوران نوع ا

پردازش،   .شود نحوه  و  یا منبع غذا  به منشا  ایجاد می کنند  این غذاها  خطری که 

 .خیره و آماده سازی غذا بستگی داردذ

 

 

 دکتر مح دحسین کاوه 
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 نکات ایمنی در منزل ویژه سالمندان 

هایی در مورد ایمنی، رفت و آمد یا سایر فعالیت های اما ممکن است نگرانی   -های خود بمانند   خانه بسیاری از افراد مسن می خواهند با افزایش سن در 

 .دهید ادامه مستقل زندگی به کند کمک شما  به و کند  تر ایمن و  تر راحت  را شما زندگی  تواند می تغییر  چند روزانه داشته باشند. 

 ای نی پله ها 

 .انتهای راه پله کلید برق نصب شودراه پله ها روشن باشد. ابتدا و  •

 .چسباندن نوار رنگی یا رن  کردن لبه پله برای مشخص تر شدن انتهای پله •

نصب نرده یا یک میله محکم با فاصله مناسب بر روی دیوار به اندازه  ول راه پله به  وری که هنگام بالا وپایین رفتن بتوان از آن کمک   •

 .گرفت

 .نباشد و بهتر است در دو رف راه پله نرده وجود داشته باشدنرده ها شل وشکسته  •

 .در صورت وجود کفپوش باید بوسیله گیره های مخصوص به پله ثابت شود. مراقبت باشید که چین نخورد و کشیده نشود •

 .از قرار دادن هرگونه وسیله اضافی در راه پله خودداری شود •

 ای نی آشپزخانه 

 .کفپوش آشپزخانه لیز نباشد •

دید    از مصرف واکس های براق کننده در کف آشپزخانه خودداری شود. در غیر اینصورت خطر لیز خوردن افزایش یافته و انعکاس نور باعث اختلال در •

 .می شود

 .کف آشپزخانه همواره خشک و تمیز باشد •

 .اشیاء مورد استفاده سالمندان در قفسه های پایین کابینت باشد •

 .دسترسی به کمدهای بالا از چهار پایه های محکم استفاده شوددر صورت لزوم برای  •

 ای نی ح ام 

 .راهروی ورودی به حمام و دستشویی از نور کافی برخوردار باشد •

 .کف دمپایی های حمام لیز نباشد. دمپایی های ابری اصلا مناسب نیستند •

 .برای جلوگیری از لیز خوردن از پادری های پلاستیکی مخصوص برای کف حمام استفاده شود •

 .استفاده از دوش دستی یا وجود صندلی یا چهار پایه برای نشستن زیر دوش به کار رود •

 .دنمو نصب میله هایی به عنوان دستگیره بر دیوار حمام که بتوان قبل از لیز خوردن با گرفتن آنها تعادل خود را حفت  •

 نگهداری صابون و مواد شوینده در ظروف مخصوص جهت در دسترس بودن وجلوگیری از لیز خوردن  •
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 ای نی اتا  

 .کلید برق اتاق در نزدیک ترین محل به درب ورودی باشد •

 .تلفن در نزدیکی محل خواب و نشستن باشد •

 .بلندی تختخواب  وری باشد که پای سالمند به زمین برسد •

 .فرش کف اتاق را  وری قرار دهید که لبه های آن به پا گیر نکند •

 .همه موکت ها به  ور کامل و یکنواخت به کف اتاق بچسبدلبه  •

 .برای پیشگیری از زمین خوردن از پهن کردن پتو یا رو فرشی روی فرش خودداری شود •

 .وسایل اتاق به خصوص در مسیر دستشویی  وری چیده شود که در سر راه نباشد •

 .برای پیشگیری از برخورد با درب ها لازم است رن  درب با دیوار متفاوت باشد •

   دکتر مح دحسین کاوه
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 ایمنی دارو برای سالمندان 

 

تواند احتمال عوارض جانبی مضر از جمله تداخلات را افزایش دهد. و  هر چه سن بالاتر می رود، احتمال استفاده از داروهای اضافی بیشتر می شود که می

های تواند بر نحوه استفاده از داروها توسط بدن تأثیر بگذارد و منجر به عوارض بالقوه شود. به عنوان مثال، کبد و کلیه می با افزایش سن، تغییرات فیزیکی  

گذارد. بدن ما به سمت کاهش عضله و افزایش چربی متمایل  شما ممکن است به خوبی کار نکنند، که بر نحوه تجزیه و خروج دارو از بدن شما تأثیر می

 شود که باعث می شود عملکرد دارو در بدن ما تغییر کند.می

 نکته ای نی دارو برای سال ندان۴

 .دارو را ه انطور که توسط پزشک ش ا تجویز شده مصرف کنید-۱

 داروی خود را به  ور منظم و  بق دستور پزشک خود مصرف کنید. •

با   دارید،  دیگری  سوالات  یا  دارید  ای  آزاردهنده  جانبی  عوارض  اگر 

 پزشک خود صحبت کنید.

از مصرف دارو بدون تجویز پزشک خودداری کنید. مصرف داروهای   •

 تجویزی شخص دیگری می تواند بسیار خطرناک باشد. 

اگر علائمی مانند درد دارید و به جای مراجعه به پزشک از داروهای   •

می استفاده  دیگران  توسط  شده  مشکل توصیه  است  ممکن  کنید، 

 .پزشکی شما بدتر شود

 .استفاده نادرست از داروها، مانند مصرف مواد افیونی/مخدر توصیه شده توسط دیگران، ممکن است منجر به اعتیاد شود •

 .داروهای خود را به درستی نگهداری کنید و تاریخ انقضا را بررسی کنید-۲

ایمن و موثر باقی می مانند. داروهایی که به درستی نگهداری نگهداری مناسب یکی از راه هایی است که به شما کمک می کند مطمئن شوید داروهای شما  

باشد نشده  تمام  آنها  تاریخ مصرف  اگر  آسیب شوند، حتی  باعث  است  یا ممکن  نکنند  کار  خوبی  به  است  شوند ممکن  درمورد .نمی  را  ا لاعاتی  حتماً 

 و بخوانید.   های نگهداری داروی خود جستجو کردهدستورالعمل

 . از تداخلات دارویی و عوارض جانبی احت الی آگاه باشید-۳

های حقایق دارو روی داروهای توانید این کار را با مطالعه دقیق برچسب درباره تداخلات احتمالی و عوارض جانبی احتمالی داروهای خود بیاموزید. شما می

 .های خاص با پزشک خود انجام دهیدشود، و با بررسی دستورالعملمی و ا لاعاتی که به همراه داروهای تجویزی شما ارائه  (OTC) بدون نسخه

د. یک لیست از داروهای خود را تهیه کنی-۴  

 تغییری هر شامل و  است روز به شما داروهای لیست که کنید حاصل ا مینان. دارید  نگه خود همراه را لیست و بنویسید را کنید می دریافت که دارویی هر

توانید لیست داروهای خود را در قسمت یادداشت الکترونیکی یا استفاده کنید، می.. اگر تلفن همراه استفاده می است شده ایجاد شما  پزشک توسط  که است

 . از یک اپلیکیشن ذخیره کنید

 دکتر مح دحسین کاوه 
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 فواید فرزندآوری 

  

وظیفه از دیرباز در سطح اجتماعی و فردی بسیار ارزشمند شناخته شده است. در زیر فرزندآوری یکی از مهمترین وظایف اجتماعی و خانوادگی است. این  

 :کنیمفواید فرزندآوری را بررسی می 

تواند از ابتدای  ی پایدار و متقابل بین والدین و فرزندان کمک کند. این رابطه می تواند به ایجاد یک رابطه وجود فرزندان میی پایدار:  ایجاد رابطه •

 .زندگی فرزند شروع شده و به مرور زمان تقویت شود

شود که والدین بیشتر به تواند به ارتقای شخصیت و رشد فردی والدین کمک کند. پرورش فرزندان باعث میفرزندآوری میارتقای شخصیت:   •

 .رشد و توسعه شخصی خود بپردازند و باعث افزایش اعتماد به نفس و ارتقای شخصیت شان شوند

توانند با تربیت فرزندان به عنوان  توانند به عنوان شهروندانی مسئول و فعال در جامعه تربیت شوند. والدین می فرزندان می تربیت شهروندی:   •

 .شهروندانی مسئول و با مسئولیت پذیر، به ساختار و توسعه جامعه کمک کنند

توانند بهتر درک کنند که زندگی  تواند به ایجاد تعادل در زندگی والدین کمک کند. با وجود فرزندان، والدین می وجود فرزندان می ایجاد تعادل:   •

 .ای چگونه با یکدیگر تعادل دارندخانوادگی و حرفه 

توانند به راحتی با دیگران  توانند به ایجاد ارتبا ات اجتماعی برای والدین کمک کنند. با وجود فرزندان، والدین میفرزندان می ارتبا ات اجتماعی:   •

 .در ارتباط باشند و با افرادی که دارای فرزند هستند، رابطه برقرار کنند

تواند به رشد و توسعه فردی والدین، ارتقای شخصیت، تربیت شهروندی به  ور کلی، فرزندآوری یکی از مهمترین وظایف اجتماعی و خانوادگی است که می

 .و ایجاد تعادل در زندگی کمک کند

 دکتر مسعود کری ی  
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 نشانه های یک حمله قلبی در زنان 

زنووان معمووولا عمر ووولانی تووری نسووبت بووه مووردان دارنوود و بخووش بزرگووی از جمعیووت سووالمندان را تشووکیل مووی دهنوود ، بنووابراین برنامووه هووای  

بیماریهوائی اسوت کوه روی زنوان اثور موی بهداشتی برای زنان سوالمند بایود بطوور ویوژه موورد توجوه قورار گیرنود. بیمواری قلبوی یکوی از مهمتورین 

 گذارد. در اصل این واقعیت وجود دارد که برخلاف مردان ،احتمال مرگ زنان پس از حملات قلبی بیشتر است.

 فقط مردان بی اری قلبی ن ی گیرند:

این تصورکه بیماری قلبی یک بیماری مربووط بوه موردان اسوت و زنوان بیشوتر در اثور سور ان پسوتان موی میرنود توا بیمواری قلبوی ، نگوران کننوده 

اموا اثورات و عووارض بیماریهوای قلبوی در   ابوتلا بوه بیماریهوای قلبوی موی شووند،  مسوتعد  سال دیرتراز موردان هوم سون خوود  10است. گرچه زنان  

 زنان وخیم تراز مردان است.

سوالگی یوک سووم  65نسوبت بوه موردان اسوت. قبول از  یکی از دلایل احتمال بالاتر مرگ زنوان در ارتبواط بوا بیمواری قلبوی  وول عمور بیشوترآنها

از مردان و یک چهارم از زنوان در معورض خطور بیماریهوای قلبوی هسوتند. زنوان زنودگی  وولانی توری نسوبت بوه موردان دارنود و بوه هموین دلیول 

  .شیوع بیماری قلبی در آنها بیشتر است

 

در زنووان علائووم هشوودار دهنووده حموولات قلبووی کمتوور واضووح هسووتند. علائووم ، مشخصووا بوواعلائمی کووه بطورمعمووول در مووردان دیووده مووی شووود 

% حموولات قلبووی در زنووان تشووخیص وگووزارش داده نمووی شووود . همچنووین بووه علووت افووزایش سوون احتمووال ابووتلا بووه سووایر  35تقریبووا . متفاوتنوود

 بیماریها نظیر دیابت و فشارخون بالا نیز در زنان بیشتر است .

حمله قلبی در زنان همیشوه بوا علائوم معموول فشوار ودرددرقفسوه سوینه ظواهر نموی شوود ، بلکوه معموولا گسوتره وسویعی از احساسوات ناخوشوایند 

 مانند :

 احساس تشویش و دلهره در قفسه سینه .1

 درد شکمی .2

 نامنظمی در ضربان قلب .3

 کوتاهی تنفس .4

 خستگی .5

 تهوع .6

 گیجی یا غش .7

 ورم پاها .8

 دکتر مسعود کری ی
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 بیماریهای قلبی و عروقی و راههای پیشگیری از آن عوامل خطرزای 

  

 میلیون نفر را به کام مرگ می فرستد.  5/17بیماری قلب و حملات قلبی بزرگترین قاتل انسانها در سراسر جهان است که سالانه 

عالیت فارغ از سن و جنس ، یک قلب سالم برای زندگی کامل ضروری است. کنترل عوامل خطرزای قلبی و عروقی از  ریق انتخاب رژیم غذائی مناسب ، ف 

 ماید.فیزیکی و عدم استعمال دخانیات می تواند از حملات قلبی و سکته های مغزی پیشگیری کند و ممکن است به آهسته شدن روند پیرشدن قلب کمک ن

 فعالیت فیزیکی و سلامت قلب : 

از  ریق افزایش وزن ، چاقی ، دیابت و فشارخون ، علت عمده پیرشدن قلب است . قلب یک عضله است که برای داشتن قدرت لازم جهت   تحرکیبی  

 پمپاژ مقدار مناسب خون در هر ضربه، نیاز به ورزش دارد .  

 

 فعالیت منظم و اثرات آن بر روی سایر عوامل خطر زا باعث : 

 قلب و مغزکاهش سرعت تن  شدن عروق  •

 تحریک بدن به استفاده از چربیهای ذخیره شده اضافی و در نتیجه کمک به کاهش وزن و مبارزه با چاقی  •

 در خون  (  HDL )بهبودسطح کلسترول از  ریق افزایش سطح کلسترول مفید •

 حفت سطوح قندخون  بیعی و کنترل دیابت •

 کاهش فشارخون افزایش یافته •

       برابر( در ترک سیگار می شودموفقیت بیشتر )تا دو  •

  

و تعادل ، فعالیت ، سطح کلی سلامت را افزایش داده و به شما انرژی بیشتری می دهد، استرس را کاهش داده ، استخوانها و عضلات را قوی تر می سازد 

 قدرت و تحرک شما را افزایش می دهد.

 

 دکتر مسعود کری ی 
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خودکشی در نوجوانان های علانم و نشانه  

رود و نوجوانان به ویژه در معرض خطر بیشتری قرار دارند. بر اساس خودکشی یکی از معضلات جدی بهداشتی و اجتماعی در جوامع مختلف به شمار می  

های خودکشی در این گروه سال است. شناخت علائم و نشانه  29تا  15علت مرگ در بین نوجوانان و جوانان در سنین دومین آمارهای جهانی، خودکشی 

   تواند کمک شایانی به پیشگیری و کمک به آنان کند.سنی می 

 تواند خطر خودکشی را در نوجوانان افزایش دهد، اشاره شده است: های روانی و عا فی که می در ادامه به علائم و نشانه 

 .تغییرات رفتاری۱

 :توانند شامل موارد زیر باشندتغییرات قابل توجه در رفتار است. این تغییرات می های مهم خودکشی در نوجوانان یکی از نشانه  •

o نوجوانانی که قبلاً فعال و اجتماعی بودند، ممکن است تدریج از دوستان خانواده دور شوند و تمایل کمتری به   های اجتماعی:کاهش فعالیت

 .ها داشته باشندشرکت در فعالیت

o :ای از افکار خودکشی باشد.  تواند نشانهتنهایی و انزوا می  افزایش انزوا 

o  :ای از مشکلات عا فی و روانی باشدتواند نشانه افت ناگهانی در نمرات و عملکرد تحصیلی می تغییر در عملکرد.   

 

 تغییرات عاطفی  .۲

 :دهنده خطر باشدتواند نشان می نوجوانان ممکن است در وهله اول احساسات خود را به خوبی ابراز نکنند، اما تغییرات عا فی  •

o  :ای از افکار خودکشی تواند نشانه تواند بهتر شود، می احساس اینکه زندگی هیچ معنایی ندارد یا هیچ چیز نمیافزایش احساس ناامیدی پوچی

 .باشد

o  :تواند در نوجوانان به خودکشی منجر شودارزشی و اضطراب مداوم می علائم افسردگی مانند غمگینی مداوم، احساس بی اضطراب و افسردگی. 

o :پذیری عا فی باشدای از آسیب تواند نشانه تغییرات سریع و شدید در خلق و خو، از خوشحالی به ناامیدی، می  نوسانات شدید عا فی. 

 

 صحبت کردن درباره خودکشی .۳

کنند، ممکن است به صورت مستقیم یا غیرمستقیم به آن اشاره کنند، اگر نوجوانی به  ور مکرر درباره مرگ یا نوجوانانی که به خودکشی فکر می 

 ای جدی باشد و نیاز به توجه فوری دارد. تواند نشانهخودکشی صحبت کند، این می

 :افکار خودکشی باشدای از تواند نشانه تغییرات جس انی نیز می  .۴

o :دهنده مشکلات روانی باشد تغییرات شدید در وزن ممکن است نشان کاهش وزن یا افزایش وزن ناگهانی 

o تواند به وضعیت روحی نامناسب اشاره داشته باشد خوابی یا خواب بیش از حد می : بی مشکلات خواب 

 :توانند خطرکشی در نوجوانان را افزایش دهندعوامل مختلفی می .۵

o  تواند خطر خودکشی را افزایش دهد های جسم و روحی میهای سخت مانند  لاق والدین، از دست دادن عزیزان یا آسیب تجربه 

o  تواند به خودکشی منجر شودوجود اختلالات روانی مانند افسردگی، اضطراب و اختلالات رفتاری می. 

o  تواند بر سلامت نوجوانان تأثیر بگذاردهای اجتماعی میفشارهای مربوط به تحصیل، دوستان و رسانه. 

 

 

 

 

 دانشجوی دکترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقا سلامت  الهه زارع

، مشاور،..(  سها، باید به سرعت اقدام کرده و از متخصصان سلامت روان ) پزشک، روانپزشک، روانشنادر صورت مشاهده هر یک از این نشانه 

 .دکنن کمک حساس دوران این  در نوجوانان به  توانند با ایجاد فضایی امن برای گفتگوکمک گرفت. علاوه بر آن، خانواده و دوستان می
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 ؟ منظور از سلامت روان چیست

  و   اجتماعی،  روانی،   جسمی،   کامل  آسایش  و  رفاه  معنی  به  سلامت" بق تعریفی که در اساس نامه سازمان جهانی بهداشت از سلامت ارائه شده است،  

 . "است تنهایی به معلولیت یا  بیماری  نداشتن  فقط نه و معنوی

 سلامت روان 

 منظور از سلامت روان، تامین و حفت سلامت روانی، فردی و اجتماعی به  وری است که فرد : 

 .یک حس مثبت خوب بودن داشته باشد •
 . برای خود و دیگران ارزش و احترام قائل باشد  •

 .های روزمره خود را به خوبی انجام دهدفعالیت •

 .با افراد خانواده و محیط خود ارتباط مناسب و رضایت بخش برقرار نماید •

 . رفتار نامناسب از نظر فرهن  و جامعه خود نداشته باشد •

 .درحل تضادها و تمایلات شخصی به  ور منطقی، عادلانه و مناسب عمل کند •

 .در مواقع بحران ها و استرس ها بتواند خود را التیام دهد •

 

 

 

 : ویژگی های افرادی که از نظر روانی سالم هستند ❖

 . به  ور نسبتا معقولی احساس آرامش امنیت و کفایت دارند •
 .و کمبودهای خود را می پذیرند توانائی های خود را بطور واقعی ارزیابی می کنند •

 . به خود احترام می گذراند •

 . به حقوق دیگران احترام می گذارند •

 .توانند برای دشواری هایی که در زندگی آنها پیش می آید راه حل ی پیدا کنندمی  •

 . قادرند مسئولیت های روزمرة خود را با برگزیدن اهداف معقول پیش ببرند •

 وضعیت شیوع بی اری های روانی ❖

کنند. چهار علت از شش علت اصلی  درصد همه مردم در بخشی از دوره زندگی خود بیماری روانی را تجربه می    25تا    20در سطح جهان   •
الکل، اسکیزوفرنی، اختلالات   افسردگی، سوء مصرف  از  . این چهار علت عبارتند  از مشکلات سلامت روان هستند  ناشی  ناتوانی و معلولیت 

   دوقطبی.
توان به عوامل  روانی در زنان و مردان را میشیوع بیماری های روانی در زنان و مردان با هم متفاوت است. این تفاوت شیوع انواع بیماری های  •

روش و  هورمونی،  جسمی  های  استفاه  سوء  قبیل  از  اجتماعی  های  زمینه  و  زنان   سازگاری  های  شیوه  و  اجتماعی  تکامل  متفاوت  های 

 .داد نسبت محرومیت و اجتماعی موقعیت درآمد، و اشتغال وضعیت اختلاف   جنسی،

 کری ی دکتر مسعود 

 

 سلامت روان به عنوان یک علم تمام زوایای زندگی از اوّلین لحظات حیات جنینی تا مرگ را در بر می گیرد و دانش و هنری است که به افراد

 نمایند. کمک می کند تا با محیط خود سازگاری نموده و راه حل های مطلوب تری را برای حل مشکلاتشان انتخاب 
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 موثر ارتقاء سلامت زنان شش راه 

 جامعه در تبعیض  فقدان بخصوص و   خود زندگی  بر   افزایش کنترل زنان •

 خطر  عوامل با مواجهه کاهش برای مقررات تدوین و  آموزش •

 دخالت دادن زنان در تصمیم گیری ها •

 انجام می شودا مینان از اینکه هر درمانی با رضایت آگاهانه، رعایت شان و حفت محرمانگی ا لاعات او  •

 تقویت شبکه های اجتماعی و جوامعی که بتواند حمایت روانی و عملی برای زنان فراهم کند •

 حفت و تقویت ظرفیت های اجتماعی و کاهش نابرابری های درآمد •

  

 زنان آسیب پذیر 

عشایر و کوچ رو، زنان دچار معلولیت و ناتوانی، زنان مسن به  ور کلی زنان سرپرست خانوار، زنان از اقلیت های نژادی بخصوص در میان مهاجرین، زنان  

اد مخدر را می توان  و سالخورده، زنان روستایی، زنانی که از بیماری در خانواده مراقبت می کنند، زنان بی خانمان، زنان زندانی و زنان معتاد به الکل و مو

 نیاز به توجه ویژه ای دارند. در گروه زنان آسیب پذیر نسبت به مشکلات سلامت روان دانست که  

 

 مسعود کری ی، دکترای تخصصی آموزش بهداشت و ارتقا سلامت دانشکده بهداشت 
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 « »کیفیت اجتماعی: یک رویکرد نظری جدید در سالمندشناسی اجتماعیو ترجمه کتاب  تالیف 

 

کتوواب حاضوور بووا هوودف دسووتیابی بووه  وورح یووک دیوودگاه نظووری در 

مبحوث کیفیووت اجتموواعی مووی پوردازد کووه در راسووتای ارتقوواء بخووش 

نظری دانوش سوالمندی بوه فارسوی ترجموه شوده کوه شوامل فصول 

اول: مقدمووه  نگوواهی بووه وضووع موجووود  فصوول دوم: چالشووهای 

اروپووایی و جهووانی  فصوول سوووم: مبووانی و دیوودگاه نظووری  فصوول 

هوای چهارم: جایگاه مفهومی کیفیوت اجتمواعی، فصول پونجم: مولفوه

اقتصوادی  فصول -کیفیوت اجتمواعی  فصول ششوم: امنیوت اجتمواعی

هفووتم: انسووجام اجتموواعی  فصوول هشووتم: پووذیرش اجتموواعی  فصوول 

نهووم: توانمندسووازی اجتموواعی  فصوول دهووم: عملکوورد شاخصووهای 

اجتموواعی : کیفیووت و پایووداری یووازدهمکیفیووت اجتموواعی  فصوول 

 .است

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

کیفیووت اجتموواعی: یووک رویکوورد نظووری »ی کتوواب تووألیف و ترجمووه

های جدیوود در سالمندشناسووی اجتموواعی، همووراه بووا  راحووی شوواخص

توسووط عضووو هیئووت  «کیفیووت اجتموواعی جامعووه سووالمندی ایووران

اسوداللهی صوورت گرفتوه علمی گروه، جناب آقوای دکتور عبودالرحیم  

است. این اثر با نگاهی نظوری و کواربردی بوه بررسوی ابعواد مختلوف 

پووردازد. ی سووالمندی میدر حوووزه "کیفیووت اجتموواعی"مفهوووم نوووین 

شوده بور پایوه چهوار اصول بنیوادین اسوتوار اسوت کوه در رویکرد ارائه

پیونوودی عمیووق بووا مبووانی علمووی سالمندشناسووی، چووارچوبی بوورای 

ایوون .آوردتحلیوول و سوونجش کیفیووت زنوودگی سووالمندان فووراهم مووی

های گیوووری از منوووابع علموووی معتبووور، یادداشوووتکتووواب بوووا بهره

نامووه جووامع، توسووط انتشووارات رویووان نامووه و کتابتوضوویحی، واژه

.به چاپ رسیده است ۱۴۰۳ماه  پژوه در بهمن
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 1403- 1404  اول دستاورد های پژوهشی اساتید گروه نیمسال 

 

 عنوان  ژورنال  نویسندگان 

 دکتر مهین نظری

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مح دحسین کاوه 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

Health, 

Population and 

Nutritio 

Perceived lack of behavioral control is a barrier to a 

healthy lifestyle in post-menopause: a qualitative 

study 

 دکتر مهین نظری

 دکتر مسعود کری ی 

BMC Women's 

Health 

The effect of a virtual educational intervention based on 

self-efficacy theory on women's skills of breast self- 

examination 

 دکتر مهین نظری

قهرمانیدکتر لیلا   

 دکتر مح دحسین کاوه 

 دکتر مسعود کری ی 

 

International 

Journal of School 

Health 

The Correlation between Resilience, Self-Control, Self-

Regulation, aDecision-Making Style and Aggressive 

Behavior in Adolescents: An Analysis Using Structural 

Equation Modeling 

دکتر مهین نظری     

اسداللهی دکتر عبدالرحیم    

BMC Public 

Health 

Development and validation of the Women’s Self-care 

Knowledge and Attitude Questionnaire (WSKAQ) 

 دکتر مهین نظری

لیلا قهرمانیدکتر   

 دکتر مح دحسین کاوه 

 دکتر مسعود کری ی 

Sexuality 

Research and 

Social Policy 

Understanding Iranian Women’s Response to Sexual 

Harassment by Customers: a Directed Content Analysis 

Based on the Theory of Planned Behavior 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مهین نظری

 دکتر مسعود کری ی 

Geriatric 

Nursing 

 

Psychometric properties of Persian version of the 

advanced activities of daily living scale: A psychometric 

study on Iranian older adults 

 دکتر مهین نظری

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مح دحسین کاوه 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

Journal of 

Health Sciences 

and Surveillance 

System 

Investigating Intergenerational Relationship Quality 

among Persian and Arab Ethnic Groups in Aging 

Community of the Southwestern Iran 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مسعود کری ی 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

BMC Public 

Health 

 

Teaching healthy lifestyle behaviors based on 

philosophical thinking to preschool children: a 

randomized controlled trial 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مهین نظری  

 دکتر مسعود کری ی 

Aging and 

Mental Health 

 

Life review intervention in the promotion of quality of 

relationships and quality of life of rural older widows in 

Northeastern Iran: a clinical trial study 
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 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مح دحسین کاوه 

Iranian Journal 

of Health 

Education and 

Health 

Promotion 

 

The Effect of a Health Promotion Program Based on 

Longwe's Empowerment Framework on Self-efficacy, 

Perceived Social Support and Health Enablers among 

Postmenopausal Women: a … 

لیلا قهرمانیدکتر   

 دکتر مح دحسین کاوه 

Journal of 

Midwifery and 

Reproductive 

Health 

 

The Effect of an Educational Program Based on the 

Theory of Planned Behavior on Maternal-fetal 

Attachment in Primigravid Women 

 دکتر لیلا قهرمانی

 

Health 

Education 

 

The PRECEDE model: an effective approach for 

promoting healthy lifestyles and improving glycemic 

control in type 2 diabetic patients 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مسعود کری ی 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

BMC Public 

Health 

Predictors of self-care behaviors in hypertensive patients 

based on the protection motivation theory 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مسعود کری ی 

 

BMC Public 

Health 

 

The effect of educational intervention based on the 

behavioral reasoning theory on self-management 

behaviors in type 2 diabetes patients: a randomized 

controlled trial 

 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مسعود کری ی 

 

BMC Women's 

Health, 

 

The effectiveness of educational intervention based on the 

Health Action Model (HAM) in improving breast cancer 

screening behaviors 

 دکتر لیلا قهرمانی

 دکتر مح دحسین کاوه 

 دکتر عبدالرحیم اسداللهی 

 

Health Sciences 

and Surveillance 

System 

 What are the Psychosocial Predictors of Not Drinking 

Alcohol in Iranian Adolescents? Applying the Theory of 

Planned Behavio (MSCS) Among Older Adults 

 دکتر لیلا قهرمانی

 

Journal of 

Health Sciences 

and Surveillance 

System 

Effect of a Stress-Management Intervention Based on 

Self-efficacy Theory for Enriching Marital Relationships 

and Sleep Quality in Primigravida Women 

 Scientific دکتر مح دحسین کاوه 

Reports 

 

 

Mindfulness and self-regulation intervention for 

improved self-neglect and self-regulation in diabetic older 

adults 

 دکتر مح دحسین کاوه 
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Social support as a coping resource for psychosocial 

conditions in postpartum period: a systematic review and 

logic framework 
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Predictors of hospital nursing staff’s adherence to safe 

injection guidelines: application of the protection 

motivation theory in Fars province, Iran  
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Evaluating clinical communication skills of medical 

students, assistants, and professors 
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Intention to adherence to social distancing for prevention 

of Covid-19 in the urban areas of southern Iran: a 

structural equation modeling (SEM) analysis of theory of 

planned behavior  
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