








دکتر نوذر نخعی معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی کرمان

مواد سرطان زا و ضدسرطان غذایی
ــرای  ــر ســالم بــودن غــذا دلالــت دارد و ب    ایمنــی غــذا  ب
آنکــه غذایــی ســالم باشــد لازم اســت از مرحلــه فــرآوری و 
ــه  ــال آن مرحل ــه دنب ــه، و ب ــه و کارخان ــی مزرع ــد یعن تولی
ــه آمــاده  ــروش و در‌‌نهایــت مرحل بســته بنــدی، عرضــه و ف
ســازی توســط مصــرف کننــدگان بــه گونــه‌ای برنامــه ریــزی 
شــود کــه هنگامــی کــه فــردی بــر ســر ســفره غــذا نشســته 
ــالم  ــا س ــی وی کام ــذای مصرف ــد، غ ــل می‌نمای ــذا می و غ
ــذا  ــودن غ ــا ســفره( . منظــور از ایمــن ب ــه ت باشــد)از مزرع
ایــن اســت کــه غــذای مــورد اســتفاده حــاوی مــواد مضــر 
نبــوده و باقیمانــده ســموم در محصــولات کشــاورزی، مــواد 
ــی،  ــر مجــاز، آلودگی‌هــای میکروب ــی و رنگ‌هــای غی افزودن

انگلی، ویروسی، شیمیایی و رادیو اکتیو نداشته باشد. 
ــبی  ــه ش ــد ک ــنیده ای ــا را ش ــل مولان ــن تمثی ــالاً ای   احتم
دزدی بــه خانــه ای رفــت و بــه ســوراخ کــردن دیــوار 
مشــغول شــد. همســایه صــدای طــق طــق را شــنید و رفــت 
روی بــام و پرســید: چــه مــی کنــی؟ دزد پاســخ داد: دهــل 
مــی زنــم. مــرد گفــت: پــس صدایــش کــو؟ پاســخ داد: صبــر 
ــا در  ــه م ــی ک ــت غذاهای ــی شــنید. حکای ــردا خواه ــن ف ک
ــت همیــن تمثیــل اســت  ــم حکای حــال حاضــر مــی خوری
کــه صــدای دهــلِ ســرطان و بیمــاری هــای قلبــی عروقــی 
آن در آینــده ای نــه چنــدان دور شــنیده خواهــد شــد، مگــر 

آنکه توصیه های تغذیه ای را جدی بگیریم. 
ــت: عوامــل محیطــی،  ــج عل ــا پن ــا ب 95 درصــد ســرطان ه
ــط هســتند،  ــکل مرتب ــات و ال ــذا، دخانی ســبک زندگــی، غ

کــه در ایــن میــان ســهم غــذا 35 درصــد اســت. بــه بیــان 
دیگــر یــک ســوم ســرطان هــا بــه علــت مصــرف غــذای غیــر 

ایمن و ناسالم رخ می دهند. 

مواد سرطانزای غذایی بر دو دسته اند: 
 DNA  ــه ــه ب ــث صدم ــه باع ــیک ک ــواد ژنوتوکس ــف( م ال
و  افلاتوکســین   ،  HCA ، PAH ماننــد  شــوند،  مــی 

نیتروزامین . 
ب( مــواد غیــر ســمی ماننــد چربــی زیــاد، کــه بــر خــاف 

گروه اول مدت زمان و مقدارمواجهه بیشتر لازم دارند.

الف( مواد ژنوتوکسیک
:HCA

ایــن مــواد در اثــر پختــن گوشــت بوجــود مــی آینــد، و بــا 
ــزرگ و  ــتان، روده ب ــه پس ــرطان از جمل ــوع س ــن ن چندی
پروســتات مرتبــط مــی باشــند. چهــار عامــل در تشــکیل آن 
ــدت  ــرارت، م ــه ح ــخ، درج ــذا، روش طب ــوع غ ــد: ن موثرن

طبخ.

نوع غذا: 
HCA عمدتــاً در گوشــت اســت و در ســایر منابــع پروتئینی 
از قبیــل شــیر، تخــم مــرغ و جگــر مقادیــر بســیار کمتــری 

دیده می شود. 
روش طبــخ: بیشتــــرین مقــدار HCA در روش های 
ســرخ کــــردن و کبــــابی کــردن بـــــا ذغــال ایجاد 
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مــی شــود. روش هــای بریــان کــردن، پختــن در فــر اجــاق 
گاز، حــرارت غیــر مســتقیم )ماننــد پختــن کیــک( در 
مقایســه بــا دو روش فــــوق الــــذکر مقـــــادیر کمتــری از 
ــد  ــن ح ــردن کمتری ــز ک ــد. آب پ ــی کنن ــد م HCA تولی

HCA را تولید می نماید. 
درجــه حــرارت: مهمتریــن عامــل تعییــن کننــده مقــدار 
HCA مقــدار حــرارت اســت. در ســرخ کــردن حــرارت بــه 
200 درجــه ســانتیگراد مــی رســد در حالیکــه در روش آب 
ــت.  ــراد اس ــانتی گ ــه س ــر از 100 درج ــرارت کمت ــز ح پ
اســتفاده از مایکروویــو یــا مایکروفــر نیــز بــه علــت حــرارت 
کمتــر از 100 درجــه روش ســالم تــری در قیــاس بــا ســرخ 
ــاد  ــکل ایج ــن مش ــت. بنابرای ــردن اس ــی ک ــردن و کباب ک
HPA از زمانــی شــروع مــی شــود کــه دمــا از 100 درجــه 

عبور کند.
ــر شــود،  ــی ت ــخ: هــر چــه مــدت طبــخ طولان ــدت طب م
ــی  ــر م ــرطانزا زیادت ــیمیایی س ــواد ش ــکیل م ــال تش احتم
شــود و لــذا بهتــر اســت غــذا بــه حــدی نرســد کــه کامــاً 

جا افتاده شود.

:PAH
ــل  ــی از قبی ــواد آل ــص م ــوختن ناق ــر س ــواد در اث ــن م ای
گوشــت، ســیب زمینــی، برنــج، نــان و گوجــه فرنگــی، روغن 
و ... بوجــود مــی آینــد، کــه بــه طــور مســتقیم در معــرض 
ــر دودی  ــن در اث ــد. همچنی ــی گیرن ــرار م ــش ق ــعله آت ش
کــردن غذاهــا نیــز بوجــود مــی آینــد )ماننــد کالبــاس، برنــج 
ــه هــای  ــی یکــی از نمون ــا ماهــی دودی(. سوســیس کباب ی
ــر  ــز مقادی ــر اســت در دود ســیگار نی ــارز اســت. لازم بذک ب
ــر  قایــل توجهــی از ایــن مــاده وجــود دارد. PAH عــاوه ب
ســرطان هــای گوارشــی بــا ســرطان هــای 

پستان، و ریه نیز مرتبط است. 

آکریلامید:
از گــروه ســرطانزاهای محتمــل بــوده و در اثــر پخته )ســرخ(  
شــدن مــواد غذایــی پرکربوهیــدرات و کــم پروتئیــن )ماننــد 
ــی از  ــس یک ــد. چیپ ــی ده ــوه( رخ م ــی و قه ــیب زمین س

نمونه های بارز است.

نیتروزامین:
نیتریــت بــه عنــوان مــاده رنــگ دهنــده بــه گوشــت )ماننــد 
ــی  ــواد غذای ــده م ــاده نگهدارن ــاس( و م ــیس و کالب سوس

فرآوری شده مورد استفاده قرار می گیرد.

افلاتوکسین:
آفلاتوکســین مــاده ی شــیمیایی ســمی اســت کــه از برخــی 
کپــک هــا ایجــاد مــی شــود. پســته، بــادام زمینــی، انجیــر 
خشــک، لبنیــات حاصــل از مصــرف علوفــه آلــوده بــه ایــن 
ــوده  ــم آل ــن س ــه ای ــت ب ــن اس ــا ممک ــط دام ه ــم توس س
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باشــند. پســته هــاي بــا ظاهــر پوســت اســتخواني روغنــي، و 
لكــه دار بــودن ســطح خارجــي پوســت اســتخواني  احتمــال 

آلودگي بیشتری دارند.
الکل:   

مصــرف الــکل موجــب ســرطان هــای متعــددی مــی توانــد 
بشود )جدول 1(.

ب( مواد غیر سمی
مصرف کالری زیاد:

پرخــوری و چاقــی احتمــال انــواع مختلفــی از ســرطان هــا را 
افزایــش مــی دهنــد. در حیوانــات آزمایشــگاهی بــه خوبــی 
نشــان داده شــده کــه کــم کــردن کالــری دریافتــی و محدود 
نمــودن میــزان غــذای مصرفــی، 55% ســبب کاهــش ابتــا 

به تومورها می شود.

اسیدهای چرب: 
در بیــن روغــن هــا، روغــن زیتــون بهتریــن روغــن بــه شــمار 
ــرطان  ــل س ــده در مقاب ــت کنن ــر محافظ ــی رود و تاثی م
دارنــد. در مجمــوع روغــن هایــی ماننــد آفتابگــردان و ذرت، 
ــط  ــتان مرتب ــرطان پس ــا س ــدی ب ــا ح ــی ت ــن حیوان و روغ

باشند.

12 توصیه غذایی برای پیشگیری از سرطان
ــه  ــی ک ــن های ــم. روغ ــری بخوری ــن کمت ــی و روغ 1- چرب

چربــی اشبـــاع بیشــتری دارنــد )روغــن هــای جامــد، روغــن 
ــه   ــی کـــ ــم و در عــوض روغــن های ــر بخوری ــم( را کمت پال
امــگا -3 بیشــتری را دارنــد )ماننــد روغــن زیتــون( مصــرف 

نماییم.
ــی  ــم غذای ــازه را در رژی ــوه و ســبزی ت ــده می ــج وع 2-  پن

خود بگنجانیم.
ــت  ــه گوش ــز ب ــت قرم ــود را از گوش ــی خ ــم غذای 3- رژی

ماهی و طیور تغییر دهیم.
4-  از پروتئیــن هــای حیوانــی بــه پروتئیــن هــای گیاهــی 

سوق یابیم.
5- تنوع غذایی را حفظ کنیم.

6-  از غذاهــای فــرآوری شــده کــه دارای مــواد نگهدارنــده 
نیتریــت دار مــی باشــند پرهیــز نماییــم )ماننــد سوســیس و 

کالباس(.
7- از مصرف غذاهای شور پرهیز نماییم.

8-  بــا مصــرف کمتــر مــواد پرکالــری تعــادل وزن خــود را 
حفظ نماییم.

9- پرهیز از  مصرف الکل
ــاب کــردن، از غذاهــای  ــه جــای ســرخ کــردن و کب 10- ب

آب پز بیشتر استفاده کنیم.
ــس  ــد چیپ ــم )مانن ــار بگذاری ــای دودی را کن ــذا ه 11- غ

تنوری، ماهی دودی، برنج دودی(
12- غذاهــای پرفیبــر بخوریــم، بــه طــور مثــال نان ســبوس 

دار )سنگک، بربری( به جای نان تست و باگت 
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نقــش و اهمیــت شــادکامی بــر ســامت روان مولفــه ای اســت غیــر قابــل انــکار و از مهــم تریــن علــل 

ارتقــای ســامت روان در افــراد جامعــه اســت. تحقیقــات نشــان داده انــد کــه شــاد بــودن در کاهــش 

اســترس، اضطــراب و افســردگی تاثیــر دارد. چــرا کــه شــادی و خنــده منجــر بــه کاهــش هورمــون 

آدرنالیــن و هیدروکورتیــزون شــده و اســترس را کاهــش میدهــد و عــاوه بــر آن خنــده نوعــی ورزش 

ــی  ــر م ــدن تاثی ــای ب ــن را دارد و روی تمــام واکنــش ه ــرم دوی ــت ن ــی حال ــدن اســت یعن ــرای ب ب

گــذارد.

مطالعــات روانشناســی نشــان مــی دهــد شــادی یــک حالــت روانــی اســت کــه پــس از بــرآورده شــدن 

امیــال فــرد ایجــاد مــی شــود و شــامل ســه جــزء اســت: فراوانــی و میــزان عاطفــه مثبــت، میانگیــن 

رضایتمنــدی در یــک دوره و فقــدان احساســات منفــی مثــل افســردگی و اضطــراب.

امــروزه نــوع شــادی کــردن بیــن برخــی از مــردم بســیار ســطحی و زودگــذر شــده بــه گونــه ای کــه 

آنهــا بعــد از تمــام شــدن لحظــه هــای شــادی، بازهــم در غــم خــود فــرو مــی رونــد. روانشناســان 

معتقدنــد تــا بحــال آنقــدر کــه بــه بیماریهــا و اختــالات روانــی پرداختــه شــده و بــرای آنهــا انــواع 
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و اقســام درمانهــای دارویــی و غیــر دارویــی در نظــر گرفتــه 

شــده، بــه وجــه دیگــر ســامت روان یعنــی همــان احســاس 

شــادی در زنــدی بــه قــدر کافــی پرداختــه نشــده اســت.

ضمــن اینکــه تاکیــد مــی شــود شــادکامی در زندگــی یــک 

ضــرورت انــکار ناپذیــر اســت، بایــد گفتــه شــود کــه شــادی 

ــول  ــم معل ــد و ه ــامت روان باش ــت س ــد عل ــی توان ــم م ه

ــی اســت  ــده درمان آن. یکــی از همبســته هــای شــادی، خن

ــده دارد و مــی  ــرات فیزیولوژیکــی کــه خن کــه منهــای تاثی

توانــد منجــر بــه ترشــح ســروتونین شــده و احســاس شــادی 

ــرایط  ــن ش ــم در ای ــد ه ــاس تهدی ــد، احس ــش ده را افزای

کاهــش مــی یابــد. همچنیــن هیجــان غــم و شــادی بــا هــم 

ــد و نمــی تواننــد همزمــان وجــود داشــته باشــند؛  در تضادن

ــن  ــد غمگی ــی توان ــت نم ــاد اس ــه ش ــیکه آگاهان ــی کس یعن

ــش در  ــی دارد بدن ــان منف ــیکه هیج ــس کس ــد و برعک باش

حالــت دفــاع و جنــگ و گریــز اســت و در ایــن حالــت اثــرات 

ــر  ــدن آســیب پذی منفــی مثــل اســترس افزایــش یافتــه و ب

مــی شــود.

ــرده و  ــرل ک ــود را کنت ــی خ ــد زندگ ــی توان ــه م ــردی ک ف

هدایــت امــور را بعهــده بگیــرد طبعــاً شــادکام تــر از کســی 

ــا شــناخت منفــی از پــس هدایــت امــور خــود  اســت کــه ب

بــر نمــی آیــد و اساســاً شــناخت هــا وقتــی مثبــت هســتند 

ــد. ــی کنن ــت م ــت هدای ــه ســمت مثب ــز ب جســم را نی

ــته  ــادی داش ــه ش ــنی از مقول ــف روش ــم تعری ــر بخواهی اگ

ــر  ــه در اث ــت ک ــی اس ــادی هیجان ــم ش ــد بگویی ــیم بای باش

محرکهــای درونــی و بیرونــی ارگانیــزم را در جهــت انبســاط 

عضلانــی و روانــی هدایــت مــی کنــد و ماهیتــی غریــزی دارد 

امــا نــوع و  چگونگــی آن بــه یادگیــری و متغیرهــای محیطــی 

و فرهنگــی بســتگی دارد. بیــن نشــاط و شــادی تفــاوت وجود 

ــا تظاهــرات بیرونــی و  دارد. شــادی یــک هیجــان انبســاط ب

زودگــذر اســت امــا نشــاط یــک احســاس انبــاط و شــادمانی 

درونــی اســت کــه پایــار و بــادوام اســت. شــادی همیشــه بــا 

هیجانهــای لبخنــد و خنــده و حرکــت همــراه اســت امــا در 

ــراه  ــده هم ــا خن ــاً ب نشــاط احســاس ســرور و خوشــی لزوم

ــی  ــرد م ــذت ف ــه موجــب ل ــا احساســی اســت ک نیســت ام

ــد یــک هیجــان  ــه همیــن ترتیــب شــادی مــی توان شــود. ب

ــل،  ــت نشــاط اصی ــه ماهی ــذر باشــد در حالیک کاذب و زودگ

ــادوام اســت. مثبــت و ب

ــه  ــی ک ــای کاذب ــادی ه ــه ش ــت ک ــان داده اس ــه نش تجرب

ــردان،  ــای روانگ ــل داروه ــاوت مث ــای متف ــط محرکه توس

ــاه و  ــود کوت ــی ش ــل م ــره حاص ــکل و غی ــدر و ال ــواد مخ م

گذراســت و پیامهــای انــدوه و افســردگی را در پــی دارد، پــس 

ــرای ســامت  ــردی و اجتماعــی ب شــادی مثبــت و نشــاط ف

روان ضــروری اســت. نکتــه مهــم تاثیــر متقابــل ایــن دو بــر 

یکدیگــر اســت. تاثیــر نشــاط فــردی بــر نشــاط اجتماعــی و 

تاثیــر نشــاط اجتماعــی بــر نشــاط فــردی کاســتی در هــر دو 

ــه ناامیــدی و اختــال در نشــاط خواهــد  ســرطیف منجــر ب

شــد. امــا ســهم نشــاط اجتماعــی بــه عنــوان یــک محــرک 

شــادی بخــش و نشــاط آفریــن بــرای فــرد بســیار مهــم تــر 

ــه  ــه گون ــردی ب ــاط ف ــر نش ــارت دیگ ــد. بعب ــی کن ــوه م جل

ــد.  ــته باش ــی داش ــداق بیرون ــه مص ــد ک ــی کن ــل م ای عم

بــدون وجــود متغیرهــای نشــاط انگیــز در محیــط و موقعیــت 

ــه نشــاط طبیعــی دســت  ــه راحتــی نمــی تــوان ب بیرونــی ب

یافــت.
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                                    فرزند آ وری با  تدبیر

    بــا عنایــت بــه اهمیــت مقولــه جمعیــت در اقتــدار ملــی و بــا توجــه بــه پویندگــی ، بــا لندگــی و جوانــی جمعیــت کنونــی 
کشــور بــه عنــوان یــک فرصــت و امتیــاز و در جهــت جبــران کاهــش نــرخ رشــد جمعیــت و نــرخ بــاروری در ســال هــای 
گذشــته ،لازم اســت برنامــه ریــزی هــای جامــع کشــوری متناســب باسیاســت هــای جدیــد جمعیتــی انجــام گیــرد و رویکرد 

وزارت بهداشــت در راســتای افزایــش نــرخ بــاروری کلــی بدیــن شــرح اســت:
 اهداف در راستای  سیاست های کلی جمعیت

هدف اول : ارتقای نرخ باروی کلی
الف( افزایش بارداری های ارادی و خواسته

ب( کاهش میانگین فاصله ازدواج تا تولد فرزند اول
ج(کاهش میانگین فاصله زمانی بین فرزندان اول و دوم

د( کاهش نا باروری ناشی از عوامل قابل اجتناب
هدف دوم : کاهش میزان سقط کلی

الف( دسترسی به خدمات پیشگیری از سقط های خود بخودی
ب( فرهنگ سازی برای بارداری با توجه به زمینه های اعتقادی و مذهبی و پیشگیری از بارداری های ناخواسته

ج( ارتقای دسترسی به خدمات پیشگیری از بارداری های پر خطر 
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ــه  ــاردار ب ــادران ب ــرگ م ــش م ــوم: کاه ــدف س ه
ــده  ــد زن ــزار تول ــزان 15 در 100 ه می

الــف( ترویــج زایمــان ایمــن بــا فرهنگســازی و مشــوق هــا 
بــرای گیرنــده خدمــت و ارائــه دهنــده خدمــت.

ــارداری و  ــی از ب ــوارض ناش ــر و ع ــرگ ومی ــش م ب( کاه
ــان زایم

هــدف چهــارم: کاهــش مــرگ نــوزادان بــه میــزان 7 
در هــزار تولــد زنــده
الف( اجرای برنامه سالم

ب( اجرای برنامه سطح بندی خدمات قبل از زایمان
ج( سامان دهی  انتقال مادر و نوزاد

ــاق  ــدود 16 ط ــاعت ح ــر س ــال 1391 در ه . در س
اتفــاق مــي افتــاد كــه ايــن رقــم در ســال 1392 بــه 

18  طــاق در ســاعت رســيده اســت.
80  درصد مطلقه ها زير 30 سال سن دارند.

ــه يكســال اول  ــوط ب 14.2 درصــد از طــاق هــا مرب
ــه 5  ــوط ب ــا مرب ــاق ه ــد از ط ــي و 50 درص زندگ

ــد. ــي باش ــي م ــال اول زندگ س
ــه  ــت ك ــي اس ــاي اجتماع ــيب ه ــاق جزءآس . ط
اول فــرد بــه خــود آســيب ميزنــد بعــد بــه جامعــه.

ــور  ــود ام ــاروری در بهب .مشــاوره هــای ســامت ب
مربــوط بــه ازدواج و طــاق  مــی توانــد تاثیــر قابــل 

توجهــی داشــته باشــد.

ــد  ــت ،بای ــد جمعی ــدن رش ــی ش ــگیری از منف ــرای پیش ب
ــاروری کلــی یعنــی متوســط تعــداد فرزنــدی کــه  میــزان ب
ــاروری خــود بــه دنیــا مــی آورد  یــک زن در طــول دوران ب
حداقــل 2/1 )ســطح جانشــینی ( باشــد .یعنــی هــر پــدر و 
مــادر بــــاید برای جانشــینی خـــــود بــه تعداد 2 فـــــرزند  
)بــا 0/1 اضافــه تــر بــرای حــوادث غیرقابــل پیــش بینــی ( 
ــال 1367  ــزان در س ــن می ــد .ای ــته باش ــد آوری داش ، فرزن
بــه 6/2 )یعنــی بــه ازای هــر پــدر و مــادر،6 فرزنــد بــا 0/2 
اضافــه تــر ( رســیده بــود کــه در آن ســالها نیــاز بــه برنامــه 
مداخلــه ای جهــت تنظیــم رونــد رشــد جمعیــت بــود کــه 
ــم  ــه لازم را تنظی ــوص برنام ــن خص ــت در ای وزارت بهداش

نمــود.
)پیشگیری از انفجار جمعیت (

 در ســال 1390 ایــن میــزان بــه 1/7 فرزنــد بــرای هــر مــادر 
ــه  حــد جانشــینی خــود  ــدر و مــادر ب رســید یعنــی هــر پ

نیــز فرزنــد آوری نداشــتند. 
اســتانهای تهــران ،گیــان ،اصفهــان و ســمنان میــزان 
ــن  ــر مادر)کمتری ــرای ه ــد ب ــن 1/2 و 1/6 فرزن ــاروری بی ب
میــزان ( و اســتانهای هرمــزگان )میــزان بــاروری 2/5( 
ــترین  ــاروری 3/7(بیش ــزان ب ــتان )می ــتان و بلوچس و سیس

ــد . ــاص دادن ــود اختص ــه خ ــزان را ب می
ــال   ــان در  س ــاروری  جه ــزان  ب ــت  می ــر اس ــه ذک لازم ب
2005 بــه 2/7 ودر ایــران 2/1 و در ســال 2011  در جهــان 
بــه 4/ 2 و در ایــران بــه 1/7 رســید. در همیــن راســتا و بــا 
رایزنــی هــای متعــدد بــا مقــام معظــم رهبــری و مســئولین 
مربوطــه تصمیــم بــه تغییــر سیاســت جمعیتــی اتخــاذ و بــه 

مرحلــه اجــرا درآمــد.
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ــاروری  ــر کاهــش ســریع میــزان ب  عوامــل موثــر ب
ــران : در ای

. بــا ســواد شــدن زنــان از 52% در ســال 1365 بــه 80%در 
1385 سال 

 %68v ــه . توســعه شهرنشــینی از 60%در ســال 1365 ب
ســال 1385

ــرای مــردان و 19/7  . ا فزایــش ســن ازدواج از 24ســال ب
ــرای  ــال ب ــه 26/7 س ــال 1365 ب ــان در س ــرای زن ــال ب س

ــال 1385 ــان در س ــرای زن ــال ب ــردان و 23/4 س م
. توســعه اشــتغال زنــان از 6/1 %در ســال 1365 بــه %9/5 

در ســال 1385
ــالا  ــل ب ــاروری بدلی ــاده ب ــای آم ــداد زوجه ــش تع . کاه

ــن ازدواج  ــن س رفت
ــن  ــدان و همچنی ــن فرزن ــنی بی ــه س ــدن فاصل ــاد ش . زی

ــد  ــن فرزن ــن ازدواج و اولی ــه بی فاصل
. زیــاد شــدن نــا بــاروری در زوجیــن و وجــود هزینــه هــای 

گــزاف درمــان نــا بــاوری و عــدم حمایــت بیمــه ها 
ــای  ــمی  و طلاقه ــای رس ــاق )طلاقه ــار ط ــش آم . افزای

ــی ( عاطف
. افزایش تمایل به تک فرزندی

ــال  ــود در س ــار موج ــل  و آم ــن عوام ــه ای ــت ب ــا عنای ب
ــاروری کلــی در رفســنجان نیــز  1390میــزان ب

ــت. لازم  ــیده اس ــه 2 رس ــال 1392 ب ــه در س ــوده ک 1/7 ب
ــه  ــزان توج ــن می ــش ای ــر کاه ــر ب ــل موث ــه عوام ــت ب اس
شــده و در راه رفــع ایــن مشــکلات چــاره ا ندیشــی شــود .
ــر سیاســت جمعیــت ،توجــه  ــر تغیی ــه مهــم در ام ــا نکت ام
ــه  و   ــه ، آگاهان ــد بصــورت آزادان ــاب فرزن ــعار "انتخ ــه ش ب
ــش  ــا در افزای ــواده ه ــد خان ــه بای ــد ک ــی باش ــئولانه م مس
جمعیــت خانــواده خــود بــه آن توجــه ویــژه داشــته باشــند 
ــر  ــوده و ه ــت نســخه واحــدی نب ــش جمعی ــد افزای و بدانن
ــا تعهــد و  ــه فراخــور شــرایط خویــش ،و ب ــد ب ــواده بای خان
ــد  ــد آوری نمای ــه فرزن ــدام ب ــل اق ــری کام ــئولیت پذی مس
ــد  ــی قی ــاد نســل بیمــار ، ب ــا خــدای نکــرده شــاهد ازدی ت
ــیم و  ــی نباش ــامی و ایران ــگ اس ــد فرهن ــب و فاق و لامذه
ــح  ــاد نســل ســالم ،صال ــا  ازدی انشــاالله بتوانیــم درآینــده ب
ــی  ــرت ول ــی حض ــربازان واقع ــات و س ــه اخلاقی ــد ب متعه
عصــر )عــج ( ،دیــن خــود را بــه امــام راحــل )ره ( ، انقــاب 

ــم .  ــهدا ادا نمائی و ش
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 تهیه و تنظیم : طاهره بیگزاده  مدیر گروه گسترش و کارشناس مسئول جلب
مشارکت مردمی  و سرور سنجری مدیرگروه بیماریها دانشگاه جیرفت

ک
لـ

ـا
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اهداف آموزشی:
امید است خواننده محترم پس از مطالعه مقاله:

1- تعریف سالک  و علائم آن را بداند
2- عامل و ناقل سالک را شرح دهد

3- راههای انتقال و پیشگیری از سالک را بیان کند
مقدمه :

بیمــاری ســالک يــک بيمــاری پوســتی مشــترک بيــن انســان و حيــوان از جملــه جونــدگان اســت کــه از طريــق نيــش یــک 
پشــه آلــوده بــه انــگل بنــام پشــه خاکــی بــه هنــگام تغذيــه خــون بيمــار بــه انســان ســالم منتقــل مــی شــود.

علائم سالک :
 زخــم هــای متعــدد يــا بعلــت گــزش يــا در بيشــتر مــوارد بعلــت خارانــدن زخــم و انتقــــال انــگل بــه قســمت هــای ســالم 
پــــوست بـــــروز مــی کنــد. زخــم هــای ســالک بــه شــکل هــای متفــاوت ، از جملــه شــکل خشــک )نــوع شــهری ( و شــکل 

مـــرطوب ) نــوع روســتايی ( بــروز مــی کنــد.
ــه درون پوســت از طريــق نيــش پشــه خاکــی ، ا بتــدا  برآمدگــی   در تمــام شــکلهای زخــم ، پــس از ورود انــگل ب
کوچــک و قرمــز رنگــی ظاهــر مــی شــود. در نــوع خشــک ، زخــم مرطــوب ايجــاد نمــی شــود . امــا در شــکل مرطــوب  
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وســط ضــــايعه زخــم شــده و حاشــيه پيشــرفت مــی کنــد.
زخــم بــه شــکل دهانــه کــوه آتشفشــان اســت .

زخــم هــای مرطــوب بيــن شــش تــا نــه  مــاه و زخــم هــای 
ــی  ــن  معن ــه ای ــد ب ــال دوام دارن ــک س ــدود ي ــک ح خش
ــس از  ــه، پ ــال دوام يافت ــر از يکس ــالک کمت ــم س ــه  زخ ک
ــوش گاه  ــورت ج ــه ص ــای آن ب ــد و ج ــی ياب ــود م آن بهب
فــرو رفتــه و پايــدار بــرای تمــام عمــر باقــی مــی مانــد کــه 
ممکــن اســت اگــر زخــم در صــورت فــرد باشــد بــه زيبايــی 

ــرد لطمــه وارد کنــد. ف
اهمیــت بیمــاری :تعــداد افــراد آلــوده در دنیــا دوازده 
میلیــون نفــر تخمیــن زده مــی شــود. و ۳۵۰ میلیــون نفــر 
ــه  ــاء ب ــال ابت ــه احتم ــد ک ــی کنن ــی م ــی زندگ در مناطق
ــف  ــکال مختل ــر از اش ــون نف ــود دارد. ۳ میلی ــاری وج بیم
بیمــاری رنــج مــی برنــد. تعــداد مــوارد جدیــد در هــر ســال 
۱/۵ میلیــون نفــر مــی باشــد ایــران جــز کشــورهایی اســت 
کــه ســالک در آن بومــی اســت و در اکثــر مناطــق کشــور 
ــالک در  ــای س ــود.کانون ه ــی ش ــت م ــالک یاف ــاری س بیم

ــد از : ــران عبارتن ای
1- در نــوع ســالك جلــدي شــهري عمدتــاً عبارتنــد از 

تهــران ، مشــهد ، شــيراز ، نيشــابور و كرمــان 
2- در نــوع ســالك روســتايي عبارتنــد از : نقاطــي از اســتان 
ــدران ،  ــان ، مازن ــارس ، خراس ــتان ف ــوب اس ــان جن اصفه

ــزگان  ــام ، بوشــهر و هرم خوزســتان ، اي
بيمــاري در كشــور اكثــراً از نــوع روســتايي بــوده و بالاتريــن 
ميــزان شــيوع بيمــاري در اواســط پائيــز تــا اواســط زمســتان 

مــي باشــد . 
عامل سالک :

ــگل بنــام ليشــمانيا اســت  عامــل ســالک یــک ان
ــت  ــوار پوس ــه خ ــای بيگان ــلول ه ــه درون س ک

ــگل در پوســت انســان ، ســگ و  ــن ان ــد. اي ــر مــی ياب تکثي
جونــدگان آلــوده وجــود دارد  پــس از خــون خــواری پشــه 
ــه  ــدن پش ــگل در ب ــن ان ــالک اي ــای س ــم ه ــی از زخ خاک
خاکــی تکثيــر يافتــه و پــس از خــون خــواری مجــدد پشــه 
ــا را  ــد و آنه ــی ياب ــالم راه م ــرد س ــت ف ــه پوس ــی ، ب خاک

ــد. مبتــا مــی کن
ناقل سالک :

ناقــل ســالک پشــه خاکــی اســت. پشــه خاکــی در انــدازه دو 
تــا ســه  ميلــی متــری ، موقــع نشســتن ، بــال هــای خــود را 
بــه شــکل عــدد 7 نگــه مــی دارد و بصــورت جهشــی پــرواز 
مــی کنــد. پشــه خاکــی هــا از ســطح پوســت خــون خــواری 
مــی کننــد. در زمــان خــون خــواری از زخــم ســالک انــگل را 
مــی خورنــد و پــس از يــک هفتــه از طريــق نيــش ، و خــون 

خــواری ، آن را بــه فــرد ســالم انتقــال مــی دهنــد.

مخزن سالک :
ــدگان  ــی جون ــتايی ( برخ ــوع روس ــوب ) ن ــکل مرط درش
وحشــی ماننــد مــوش هــای صحرايــی و در شــکل خشــک 
ــاه   ــغال و روب ــی ش ــگ و گاه ــان ، س ــهری ( انس ــوع ش )ن

ــد.  ــی کنن ــا م ــزن را ايف ــش مخ نق
محل زندگی پشه خاکی :

ــه  ــروب و ســاعت هــای اولي ــگام غ  پشــه خاکــی فقــط هن
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شــب ، خــون خــواری و تغذيــه مــی کنــد. ايــن حشــره در 
طــول روز در پناهگاههــای گــرم ، تاريــک و مرطــوب ، نظيــر 
ــه ،  ــه و مخروب ــن متروک ــا ، اماک ــق ديواره ــکافهای عمي ش
اســطبل هــا ، اطــراف تــوده هــای زبالــه و کودهــای حيوانــی 
ــا ،  ــيه جويباره ــان ، حاش ــده درخت ــدگان ، کن ــه جون ، لان
ــوازم ثابــت منــزل ) ماننــد کمــد و قــاب عکــس (  پشــت ل

اســتراحت و تخــم ريــزی مــی کنــد. 
راه های انتقال 

ــه  ــواع پش ــوسیله انـــ ــالک بــ ــی س ــور کل بط
خــــاکی هــای آلــوده بــه ســه طریــق زیــر بوجــود 

ــد:  ــی آی م
۱- انسان به انسان

۲- حیوان به حیوان
۳- حیوان به انسان و بالعکس

راههــای دیگــر انتقــال ممکــن اســت تمــاس جنســی، 
ــی  ــا آلودگ ــت و ی ــق جف ــادرزادی از طری ــون، م ــال خ انتق
ــد  ــوده مانن ــواد آل ــا م ــاز ب ــای ب ــا زخمه مخــاط چشــم و ی
ترشــح زخــم یــا مخــاط بینــی انســان و یــا حیــوان مبتــا 
بــه لیشــمانیوز احشــایی باشــد. حیوانــات گوشــتخوار ممکــن 

ــا شــوند. ــوده مبت ــوان آل ــا خــوردن لاشــه حی اســت ب
پیشــگیری و کنتــرل بیمــاری ســالک : از آنجــا کــه ســالک 
ــی از  ــی شــود یک ــل م ــی منتق ــش پشــه خاک ــق نی از طری
مهمتریــن راههــای پیشــگیری، مبــارزه بــا پشــه و جلوگیری 
از ورود آن بــــه محــل زنــــدگی اســت کــه در ایــن راســتا 

مــی تــوان اقدامــات زیــر را انجــام داد:   
.محافظت بدن در برابر نيش زدن پشه خاکی 

. پوشاندن قسمت های باز بدن 
. نصــب تــوری فلــزی بــا منافــذ ريــز بــه در و پنجــره هــا و 

خوابيــدن در پشــه بنــد
ــه  ــرات ب ــده حش ــواد دور کنن ــا و م ــتفاده از پماده . اس

ــواب ــگام کار و خ هن
. محافظت از زخم سالک و پوشاندن آن با گاز استريل 

. مبارزه با جوندگان و سگ های ولگرد.
یکــی دیگــر از راههــای پیشــگیری از ایــن بیمــاری رعایــت 
بهداشــت محیــط و بهســازی محیــط اســت در ایــن راســتا 

مــی تــوان اقدامــات زیــر را انجــام داد .
1. رعايت بهداشت محيط 

. گــرد آوری و دفــع بهداشــتی و مســتمر زبالــه  با اســتفاده 
از سطل دردار 

ــته  ــری از انباش ــی و جلوگي ــولات حيوان ــرد آوری فض .گ
ــی  ــک محــل زندگ ــا نزدی ــزل ی ــط من ــا در محی شــدن آنه

ــتا در روس
2. بهسازی محيط :

. ترميــم شــکاف هــا و حفــره هــای موجــود در ديوارهــا و 
ســاير قســمت هــای مناطــق مســکونی انســان و دام 

. تخريب و تسطيح اماکن مخروبه .
 3.  دوری از محــل زندگــی پشــه خاکــی و مناطــق 
ــروب و  ــگام غ ــژه هن ــه وي ــالک ، ب ــه س ــوده ب آل

ــب . ــل ش اواي
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اهداف :
* بســیج جهــان بــرای امــکان حفــظ جــان یــک میلیــون نــوزاد از طریــق یــک اقــدام ســاده ؛ شــروع یــک تغذیــه بــا شــیر 

مــادر ظــرف یــک ســاعت اول تولــد
* ترویــج تمــاس پوســت بــا پوســت مــادر و نــوزاد بلافاصلــه پــس از تولــد و تــداوم تغذیــه انحصــاری بــا شــیر مــادر در 6 

مــاه اول
* تشــویق وزراء بهداشــت جهــان و ســایر مســئولین بــه منظــور محســوب نمــودن شــروع تغذیــه بــا شــیر مــادر ظــرف یــک 

ســاعت اول تولــد بعنــوان یــک شــاخص کلیــدی بــرای بهداشــت پیشــگیری
* اطمینــان یافتــن از اینکــه خانــواده هــا اهمیــت تغذیــه نــوزاد بــا شــیر مــادر را در ســاعت اول تولــد مــی شناســند بطوریکــه 

مطمئــن مــی شــوند کــه ایــن فرصــت بــه نوزادانشــان داده مــی شــود.
شیر مادر

شــیر مــادر، شــیری اســت کــه از ســینه جنــس زن انســان بــرای فرزنــدش بدســت می‌آیــد. شــیر خــوراک نخســتین نــوزاد 
تــازه بــه دنیــا آمــده انســان اســت پیــش از آنکــه بتوانــد مــواد خوراکــی دیگــر را بخــورد یــا هضــم کنــد نــوزاد کمــی کــه 
بزرگتــر شــد ممکــن اســت یــا بــه خــوردن شــیر بــه صــورت مســتقل ادامــه دهــد و یــا آن را در ترکیبــی بــا خوراکی‌هــای 

دیگــر بخــورد.

شیــرمــادر
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سودها
شیردهی

شــیردهی بــه نــوزاد می‌توانــد از ســوی مــادر خــودش باشــد 
ــن روش شــیردهی  ــن معمــول تری ــن صــورت، ای کــه در ای
خواهــد بــود، البتــه ممکــن اســت مــادر بــه صورت مســتقیم 
شــیر ندهــد بلکــه توســط شــیردوش، شــیر را از بــدن بگیــرد 
ســپس آن را بــه کمــک شیشــه شــیر، فنجــان، قاشــق و یــا 
ــن  ــیر ممک ــد. ش ــوزاد ده ــه ن ــای شــیردهی ب ــر ابزاره دیگ
ــن  ــه ممک ــد ک ــوزاد باش ــادر ن ــر از م ــی غی ــه زن ــق ب متعل
اســت ایــن شــیر از انبــار شــیر فراهــم شــده باشــد و یــا زنــی 
غیــر از مــادر نــوزاد مســتقیم بــه او شــیر دهــد. ایــن حالــت 
در گذشــته نیــز وجــود داشــته کــه در ایــن صــورت بــه ایــن 

ــه می‌شــد. ــه گفت زن، دای
ــد کــه در شــش  ــه می‌کن ــی توصی ســازمان بهداشــت جهان
مــاه نخســت، نــوزاد تنهــا از شــیر مــادر بخــورد کــه البتــه 
ــم  ــد ه ــواد جام ــم م ــم ک ــد ک ــده ش ــی آن دی ــر آمادگ اگ
ــه  ــود ب ــه می‌ش ــالگی توصی ــن دو س ــا س ــود. ت ــزوده ش اف
ــوزاد شــیر داده شــود  ــه ن ــی ب عنــوان یــک خــوراک تکمیل
ــوزاد  ــل ن ــه تمای ــیردهی ب ــال ش ــش از دو س ــرای بی ــا ب ام
و مــادر بســتگی دارد. شــیردهی بــرای مــادر و نــوزاد، 
ــی در دوران کودکــی  ــر مثبــت آن حت ســودمند اســت و اث
ــش  ــه کاه ــوان ب ــه می‌ت ــرای نمون ــود. ب ــده می‌ش ــم دی ه
ــوش،  ــش ه ــوزاد، افزای ــی ن ــرگ ناگهان ــندروم م ــر س خط
ــر  ــت در براب ــوش میانی،مقاوم ــت گ ــش عفون ــدی کاه تاح
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا،انــدک کاهــش در خطــر ســرطان 
خــون کودکی،کاهــش خطــر بیمــاری قنــد نوزادی،داشــتن 
ــش  ــی در آینده،کاه ــر چاق ــش خط ــی بهتر،کاه دندان‌های
ــاری در آســم و  خطــر درخودماندگــی کاهــش خطــر گرفت
ــی  ــای روح ــاری ناهنجاری‌ه ــر گرفت ــش در خط اگزما،کاه
ــه می‌شــوند.  ــدی پذیرفت ــه فرزن ــه ب ــی ک ــژه در بچه‌های بوی

ماندگاری
ــی نگهــداری  ــا مدت ــرای اســتفاده ت ــد ب ــادر می‌توان شــیر م
شــود. مــدت مانــدگاری بســته بــه محــل نگهــداری و دمــای 

آن متفــاوت اســت:
.در اتاق با دمای ۲۵ درجه سانتیگراد: ۶ تا ۸ ساعت

.در کیف عایق حرارتی با بسته یخ: تا ۲۴ ساعت
.در یخچجال با دمای ۴ درجه سانتیگراد: تا ۵ روز

ــه  ــای ۱۵- درج ــا دم ــال( ب .در جایخــی )در داخــل یخچ
ــه ــا ۲ هفت ســانتیگراد: ت

.در فریــزر )مجــزا از یخچــال(: بــا دمــای ۱۸- درجــه 
ــاه ــا ۶ م ــانتیگراد: ۳ ت س

.در فــــریزر بــــا دمای ۲۰- درجــــه ســانتیگراد: ۶ مــــاه 
ــا ۱ ســال ت

شیر مادر در آموزش اسلامی
ــت خاصــی مطــرح  ــا اهمی ــادر در دستوراســامی ب شــیر م
گردیــده از جملــه در آیــات ۲۳۳ ســوره بقــره - ۱۱۵ 
احقــاف - ۱۵ لقمــان - ۲۳ نســاء - ۲ حــج - ۷ و ۱۲ ســوره 
ــه  ــا دایــه خویــش را ب قصــص. ارتبــاط کــودک شــیرخوار ب
هنــگام خــوردن از پســتان او و تصرفــی کــه در فیزیولــوژی 
مــادر صــورت می‌دهــد ســبب برقــراری نوعــی پیونــد 
ــه آن  ــاح ب ــه در اصط ــود ک ــبی می‌ش ــاوندی نس و خویش
ــی  ــرایط خاص ــه ش ــه البت ــد ک ــی گوین ــاوندی رضاع خویش

ــز دارد. نی

 افزایش شیر مادر با 5 گیاه دارویی
ــراً از  ــف و اکث ــم‌های مختل ــا مکانیس ــان ب ــدادی از گیاه تع
ــیر  ــش ش ــث افزای ــیر باع ــد ش ــدد تولی ــک غ ــق تحری طری

ــوند. ــیرده می‌ش ــادران ش م
بعضــی گیاهــان معطــر خاصیــت ضــد نفــخ داشــته 
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ــری  ــودک جلوگی ــادر از دل درد ک ــیر م ــه ش ــا ورود ب و ب
ــان،  ــه ریح ــی، از جمل ــبزیجات خوراک ــد س ــد؛ مانن می‌کنن

ــنیز. ــه و گش ــره، رازیان ــون، زی ترخ

از گیاهانــی کــه در دســترس عمــوم قــرار دارنــد و مصــرف 
ــر  ــاه زی ــد گی ــه چن ــوان ب ــدارد، می‌ت ــی ن ــا محدودیت آن‌ه

اشــاره کــرد:
 

1-  بادام زمینی
ــه در  ــای آن اســت ک ــاه دانه‌ه ــتفاده گی ــورد اس قســمت م
ــه  ــود داده ب ــا ب ــک زده و ی ــا نم ــام ی ــورت خ ــه ص ــازار ب ب
ــا  ــبندگی پلاکت‌ه ــد چس ــاه ض ــن گی ــد. ای ــروش می‌رس ف
)کــه بــرای رقیــق شــدن خــون موثــر اســت(، ضد اکســیدان، 
افزایش‌دهنــده قــوای جنســی، ضــد قــارچ، مســکن دردهــای 
ــادام  ــون عارضــه‌ای از ب ــد. تاکن ــزا می‌باش ــیر اف ــینه و ش س
ــراد  ــی ممکــن اســت بعضــی اف زمینــی گــزارش نشــده، ول

نســبت بــه آن حساســیت داشــته باشــند.
 

2-  ریحان
ــتفاده  ــورد اس ــمت م ــت. قس ــاع اس ــواده نعن ــان از خان ریح
ــاه برگ‌هــای آن اســت. ریحــان جــزء گیاهــان معطــر و  گی
دارای خاصیــت ضــد نفــخ بــرای مــادر و کــودک می‌باشــد. 

ایــن گیــاه نیــز شیرافزاســت.

3-  رازیانه
ــری  ــانس معط ــاوی اس ــا ح ــه دانه‌ه ــه اینک ــه ب ــا توج ب
می‌باشــند. ایــن گیــاه خاصیــت ضــد نفــخ دارد کــه 
می‌توانــد بــرای مــادر و کــودک مفیــد باشــد. رازیانــه 
از  کــه  اســت  گیاهــی  هورمون‌هــای  دارای 
ــث  ــیر باع ــحه ش ــدد مترش ــک غ ــق تحری طری
افزایــش شــیر مــادران شــیرده می‌شــود. میــزان 

مصــرف روزانــه در حــد 5 گــرم یــا یــک قاشــق مرباخــوری 
ــا  ــت دانه‌ه ــر اس ــتر، بهت ــر بیش ــرای تأثی ــت. ب ــه اس از دان
ــا  ــا شــیر ی ــا آن را ب ــودر کــرده و روی غــذا ریختــه و ی را پ
ــت  ــا ماس ــوان آن را ب ــن می‌ت ــود. همچنی ــوط نم آب مخل
ــی  ــرف آن در دوران حاملگ ــرد. مص ــرف ک ــوط و مص مخل
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4-  سیاه‌دانه
ــیاه‌دانه  ــند. س ــا می‌باش ــتفاده آن از دانه‌ه ــورد اس قســمت م
نیــز از گیاهــان معطــر اســت و مصــرف خوراکــی آن باعــث 
رفــع نفــخ در مــادران شــیرده و کــودکان می‌شــود. همچنیــن 
درد، ضــد ســرطان، ضــد حساســیت،  ســیاه‌دانه، ضــد 
پرفشــاری  کاهش‌دهنــده  ادرارآور،  غــذا،  هضم‌کننــده 
ــی  ــده اوره خــون، محــرک سیســتم ایمن خــون، کاهش‌دهن
بــدن، مقــوی معــده و شیرافزاســت. روزانــه مصــرف 2 گــرم 
ــوند  ــه ش ــا ل ــت دانه‌ه ــر اس ــت، بهت ــع اس ــیاه‌دانه بلامان س
ــی از  ــوارض جانب ــه ع ــردد. گرچ ــتر گ ــا بیش ــر آن‌ه ــا اث ت
ــردد  ــه می‌گ ــی توصی ــت ول ــده اس ــزارش نش ــیاه‌دانه گ س

ــود. ــرف نش ــارداری مص ــاه در دوران ب ــن گی ای
 

5- سیب‌زمینی
قســمت مــورد اســتفاده ســیب‌زمینی در حقیقــت ســاقه‌های 
زیرزمینــی متــورم شــده آن اســت کــه حــاوی مقــدار زیــادی 
ــامل  ــیب‌زمینی ش ــرات س ــن اث ــد. مهم‌تری ــته می‌باش نشاس
اثــرات ضــد درد، ضــد میکــرب، تقویت‌کننــده قلــب، ادرارآور، 
پاییــن آورنــده پرفشــاری خــون، خــواب‌آور، خلــط‌آور، 

ــد ــزا می‌باش ــیر اف ــتهاآور و ش ــات، اش ــده عض تقویت‌کنن
ــام  ــع انج ــه موق ــا وچ ــت کج ــر اس ــه بهت ــن تغذی 1- اولی
شــودوتغذیه زود هنــگام نــوزاد چــه نقشــی در ســامت مــادر 

ــوزاد  دارد ؟  ون
2- چرا  به شیرخوار آب قند ندهیم؟ 

ــوزاد را  ــاز ن ــورد نی ــای م ــن ه ــه ویتامی ــیرمادر کلی 3- ش
ــد؟ ــی کن ــن م تامی

4- مدت زمان شیرخوردن نوزاد چند دقیقه است؟
5- فواصل شیردهی را چگونه باید تنظیم کرد؟

6- پــس از پایــان شــیر دادن آیــا مــی تــوان بلافاصلــه نــوزاد 
را خوابانــد ؟

7- آیــا لازم اســت کــه نــوزاد را در طــول شــب بــرای شــیر 
19دادن بیــدار کــرد؟



پیشگیری ازحوادث در کودکان
تهیه و تنظیم : سهیلا بابایی - کارشناس جلب مشارکت مردمی هرمزگان

در گذشته آسیب را نتیجه یک تصادف می دانستند و برای شانس و اقبال و قضا و قدر نقش پررنگی قائل بودند ، 
در حالی که امروزه می دانیم همه آسیب ها قابل پیشگیری هستند .

ــن  ــاء ســامت کــودکان از مهمتری ــر حــوادث هســتند . ارتق ــراد در براب ــن اف ــع کــودکان از آســیب پذیرتری در تمــام جوام
شــاخصهای ســطح ســامت یــک جامعــه بــوده و پیشــگیری از وقــوع حادثــه در کــودکان مســتلزم رعایــت نــکات ایمنــی 
ــر  بســیاری از خطرهــا آســیب پذیــری بیشــتری  ــه درک خطــرات پیرامــون خــود نبــوده و در براب اســت .کــودکان قــادر ب

ــد . دارن
ــرای ایفــای  ــد و ب والدیــن و مراقبــان کــودک نقــش مهمــی در تامیــن ، حفــظ و ارتقــای ســامت و ایمنــی کــودکان دارن
چنیــن نقشــی بایــد از دانــش و مهــارت کافــی برخــوردار شــوند . شــرایط غیــر ایمــن کــه در اغلــب مـــــواقع نـــــاشی از 
بــی توجهــی و خطــای بزرگســالان اســت مــی توانــد باکمــی دقــت و توجــه برطــرف شــده و از وقــوع آســیب هــای جبــران 

ناپذیــر در کــودکان پیشــگیری کنــد .
در بیــن کــودکان  4-1 ســال غــرق شــدگی علــت اصلــی مــرگ ناشــی از آســیب اســت و بعــد از آن تصادفــات جــاده ای و 
ســوختگی قــرار دارد . ایــن ســه علــت حــدود دو ســوم مــرگ هــای ایــن گــروه ســنی را تشــکیل مــی دهنــد . در ســنین 

بالاتــر از 5 ســال نیــز آســیب هــای ترافیکــی ، ســوختگی و غــرق شــدگی از دلایــل اصلــی مــرگ کــودکان اســت .
کــودکان تــا ســنین 4 تــا 5 ســال نمــی تواننــد معنــای خطــر و مفهــوم هشــدارها را متوجــه شــوند .گــروه ســنی  
4 -0 ســال بیشــتر در معــرض خطــر حــوادث خانگــی قــرار دارنــد . احتمــال وقــوع حادثــه در پســران بیشــتر از 

دختــران اســت . 20



بیشــتر از 95 درصــد آســیب هــای منجــر بــه مرگ کــودکان 
در کشــورهای بــا درآمــد پاییــن و متوســط اتفــاق مــی افتــد 
و حــدود 4 درصــد ایــن مــرگ هــا در کشــورهای پردرآمــد 

رخ مــی دهنــد .
ــی  ــامت همگان ــای س ــتراتژی ه ــه اس ــم : هزین ــد بدانی بای
بــرای پیشــگیری از آســیب هــای کــودکان همــواره کمتــر از 

هزینــه هــای ناشــی از عواقــب آســیب اســت .

حوادث ترافیکی
آســیب هــای ناشــی از حــوادث ترافیکــی علــت بســیاری از 
مــرگ و میــر هــا و معلولیتهــا ی کــودکان اســت . کــودکان 
بــه روشهــــــای مختــــــلفی دچــار حــوادث تـــــرافیکی 
مــی شــوند ، آنهــا مــی تواننــد عابــر پیــاده ، دوچرخــه ســوار  

موتورســیکلت ســوار ، سرنشــین اتومبیــل و... باشــند .
مقابلــه بــا حــوادث ترافیکــی نبایــد موجــب نادیــده گرفتــن 
ارزش تحــرک و اســتقلال کــودکان بــرای رشــد آنهــا شــود . 
مــی تــوان بــه کــودکان ایمنــی رفــت و امــد را آمــوزش داد 

و از بــروز بســیاری از ایــن تصادفــات جوگیــری کــرد .
ــتند  ــاده ای هس ــای ج ــرگ ه ــی 21 % از م ــودکان قربان ک
.آســیب هــای ترافیکــی علــت اصلــی مــرگ در بیــن ســنین 
19- 15 ســال و دومیــن علــت مــرگ بیــن 5 تــا 14 ســاله 
اســت .در ســطح جهــان بیشــترین کــودکان دچــار تصــادف 

را کــودکان عابــر پیــاده تشــکیل مــی دهنــد . 
بررســی هــای اخیــر در آســیا نشــان داد حــوادث ترافیکــی 
ــر  ــت . اکث ــودکان اس ــی ک ــی ناتوان ــت اصل ــی از 5 عل یک
ــا 12 مــاه بعــد از تصادفــات نیــز دچــار  قربانیــان بیــن 6 ت

ــند . ــی باش ــرد جســمی م ــص در عملک نق
پیشگیری از حوادث ترافیکی :

 1- جداسازی مسیر وسایل نقلیه دوچرخ
 2- کاهش سرعت

 3- تجهیزات ایمنی کـــودک  

4- کــلاه ایمنی دوچـــرخه ســـواری 
5 - کلاه های ایمنی موتورسیکلت 

6 - افزایش امکان دیده شدن کودکان
 7- آموزش ایمنی جاده ای و مهارت آموزی 

8 - ایجاد تغییراتی در وسایل نقلیه
ــش  ــتانی و پی ــس بیمارس ــای اورژان ــعه مراقبته  9 - توس

بیمارســتانی و خدمــات توانبخشــی
غرق شدگی :

غــرق شــدگی در اکثــر نقــاط جهــان جــزء ســه علــت اصلــی 
ســوانح منجــر بــه مــرگ کــودکان زیــر 5 ســال اســت .آب 
ــازی و  ــح ، ب ــده تفری ــی کنن ــودکان تداع ــر ک ــرای اکث ب
ماجراجویــی اســت کــه مــی توانــد خطرنــاک باشــد . غــرق 
ــال  ــه دنب ــال و آســیب تنفســی ب ــد از اخت شــدگی عبارتن
ــه عبارتــی یــک  ــا هــر مایــع دیگــر . ب فــرو رفتــن در آب ی
حجــم مایــع در راه هــای هوایــی کــودک و ایجــاد مشــکلات 
ــت ،  ــرگ ، معلولی ــه م ــر ب ــد منج ــی توان ــه م ــی ک تنفس
بیمــاری یــا نجــات او شــود را غــرق شــدگی مــی گوینــد .
غــرق شــدگی ســیزدهمین علــت مــرگ کــودکان زیــر 15 
ســال دنیــا اســت . بیــش از 28% آســیب هــای غیــر عمــدی 
ــرق شــدگی  ــوادث غ ــه ح ــودکان ب ــرگ در ک ــه م ــر ب منج

مربــوط مــی شــود .
در کشــورهای مختلــف در خانــواده هــای بــا وضعیــت 
ــای  ــن محــل ه ــایع تری ــاوت ، ش ــی اقتصــادی متف اجتماع
غــرق شــدگی متغیــر اســت . در کشــورهای ثروتمنــد 
ــدن  ــرق ش ــل غ ــترین مح ــا بیش ــنا و دری ــتخرهای ش اس
هســتند .در حالیکــه در کشــورهای کــم درامــد و فقیــر اکثــر 
حــوادث در مناطــق روســتایی ، رودخانــه هــا ، دریاچــه هــا و 

ــد . ــی افت ــاق م ســدها اتف
پیشــگیری از غــرق شــدگی : والدیــن و مراقیــن بایــد 
ــودکان  ــت از ک ــی غفل ــرات احتمال ــه خط ــبت ب نس
ــم ســن و  ــا ه ــا ب ــی ی ــه تنهای ــا ب ــردن آنه ــا ک 21و ره



ســالان خــود بــرای بــازی در آب یا ســاحل و حــوض و....آگاه 
باشــند .نظــارت بزرگســالان بهتریــن راه بــرای پیشــگیری از 
غــرق شــدگی کــودکان اســت . هرگــز کــودک در کنــار آب 
) اســتخرهای خانگــی ، وان حمــام ، دوش آب ، اســتخرهای 
ــی  ــدت کوتاه ــرای م ــی ب ــی ســطل آب ( حت ــزرگ و حت ب
تنهــا رهــا نشــوند . همــگان بایــد چگونگــی انجــام احیــای 

پایــه قلبــی ریــوی را بــه خوبــی بیاموزنــد .
سوختگی : 

ــا بافتهــای دیگــر بــدن اســت کــه  نوعــی آســیب پوســت ی
در اثر گــــرمای بیش ا زحــــــد ، جــــــریان الکتـــریکی ، 
مــواد شــیمیایی و یــا اشــعه رادیواکتیــو ایجــاد مــی شــود . 
ســوختگی هــا بر اســاس مکانیســم یــا دلیــــــل ســوختگی 
درجــه یــا عمــق ســوختگی ،حــــــوزه یــا ســطح ســوخته 
ــرار  ــر ق ــه تحــت تاثی ــدن ک ــا بخشــی از ب ــه ی ــدن ، ناحی ب
ــدی  ــه بن ــوختگی طبق ــزان س ــن می ــه و همچنی گرفتـــــ

مــی شــود .
ســوختگی ناشــی از آتــش ســوزی یازدهمیــن دلیــل عمــده 
مــرگ و میــر بیــن 1تــا 9 ســال اســت .کــودکان در خطــر 
ــی  ــبت جهان ــا نس ــا ب ــوختگی ه ــی از س ــرگ ناش ــالای م ب
ــرگ  ــد . نســبت م ــرار دارن ــر ق ــزار نف 3/9 مــرگ در هــر ه
ــر  ــد 11 براب ــد متوســط و کــم درام ــا درام در کشــورهای ب
بیشــتر از کشــورهای پردرامــد اســت . در کشــور مــا از ســال 
86 تــا 89 بــه طــور متوســط 5/6 % از مــوارد فــوت ناشــی 
ــل  ــه دلی ــودکان ب ــدی در ک ــر عم ــوادث غی ــوانح و ح از س

ــوده اســت . ــا آب داغ ب ســوختگی ب
ــایر  ــتر از س ــال بیش ــر 5 س ــنی زی ــروه س ــوختگی در گ س
گروههــای ســنی اتفــاق می افتــد. مرگ ناشــی از ســوختگی 
ــودکان 14 – 10  ــزان و در ک ــترین می ــوزادان بیش در نـــ
ــن میــزان را دارد . ســوختگی تنهــا  ســال کمتری
ــه  ــر عمــدی اســت ک ــای غی ــی از آســیب ه نوع
در دختــران بیشــتر از پســران دیــده مــی شــود . 

ســوختگی هــا مــی تواننــد منجــر بــه عواقــب طولانــی مدت 
قابــل توجهــی شــوند کــه در غیــاب برنامــه هــای ترمیمــی 
و تــوان بخشــی جامــع منجــر بــه معلولیتهــای مــادام العمــر 

جســمی و روانــی کــودکان آســیب دیــده مــی شــود .
عوامل خطر ساز سوختگی کودکان : 

ــه  ــا بـــ ــودکان مبت ــل کــــ ــاتوان مث ــودکان نــــ 1 - ک
ــرع ــل ص ــی مث ــاری های بیم

ــی  ــر و ناتوان ــرگ و می ــا م ــر ) رابطــه مســتقیمی ب  2 - فق
ــا دارد (    ــوختگی ه ــی از س ناش

ــور ،  3 - تجهیــــــزات غیــر ایمــن ) از قبیــل منــــــابع ن
ــازی ) در  ــش ب ــز....(  4 - آت ــت و پ ــزات پخ ــا ، تجهی گرم

ــی ( ــا مذهب ــی ی ــای مل جشــن ه
5 - شرایط اجتماعی  و اقتصادی

پیشگیری از سوختگی :
1- رعایت ایمنی در آشپزخانه 

2- رعایــت برخــی اســتانداردها ) عــدم اســتفاده از ســوخت 
هــای فســیلی ، ســاخت اجــاق گازهای اســتاندارد ، اســتفاده 

از هشــدار دهنــده هــای دود در خانــه (
ــز  ــاندن پری ــا پوش ــی ) مث ــوازم برق ــی ل ــت ایمن 3- رعای

ــرق ( ــای ب ه
 4 - رعایــت ایمنــی آب گــرم ) مثــا تنظیــم درجــه حــرارت 
آب گرمکــن هــای خانگــی روی دمــای کمتــر از 60 درجــه 

ســانتی گــراد ( 
5 - رعایــت ایمنــی غذاهــا و نوشــیدنی هــا ) مثــا در 
ــات داغ  ــود ، مایع ــل نش ــایل داغ حم ــودکان وس ــور ک حض

ــود ( ــورده نش خ
 6- رعایــت ایمنــی مــواد شــیمیایی ) اســتفاده از دســتکش 

و ماســک هنــگام کار بــا مــواد شــیمیایی ( 
7-  ایمنی کودکان در فضای باز 

ــگیری  ــا و پیش ــوختگی ه ــاره س ــی درب ــش آگاه  8 - افزای
ــا  از آنه 22



ــه  ــق و جعب ــای حری ــایل اطف ــودن وس ــترس ب 9 - در دس
ــه  ــای اولی کمکه

سقوط
اتفاقــی اســت کــه در نتیجــه آن فــرد روی زمیــن ، کــف یــا 
ســطوح پایینــی دیگــر مــی افتــد . منظــور از ســقوط کــودک 
، ســقوط ناگهانــی اوســت در جهــت نیــروی جاذبــه کــه بــا 
لغزیــدن و ســرخوردن و از دســت دادن تعــادل همــراه اســت 
ســقوط دوازدهمیــن عامــل مــرگ در بیــن ســنین 5 تــا 9 
ــا 19 ســال اســت . 66 درصــد ســقوط هــای  ســال و 15 ت
مهلــک کــودکان بــه ســقوط از ارتفــاع مربــوط مــی شــود .

ــرخ  ــترین ن ــط بیش ــم و متوس ــد ک ــا درام ــورهای ب در کش
ــن  ــر یکســال اســت . در بی ــوزادان زی ــه ن ــوط ب ــرگ مرب م
کــودکان و نوجوانــان تعــداد ســقوط هــا در پســرها بیشــتر 
از دختــران اســت . همچنیــن مــرگ و میــر ناشــی از ســقوط 

در پســرها بیشــتر اســت .
ــور  ــه ط ــودکان ب ــقوط ک ــایع س ــای ش ــل ه مح

ــامل:  ــده ش عم
ســقوط از پنجــره ، بالکــن و پشــت بــام هســتند . همچنیــن 

ســقوط از تجهیــزات بــازی و پلــه هــا نیــز شــایع اســت . 
ســقوط درون حفــره هــا ، چشــمه هــا ، دودکــش هــا و ســایر 

حفــره هــای درون زمیــن هــم مشــاهده می شــود . 
پیشگیری از سقوط کودکان :

ــا تغییــر محصــولات ماننــد  1 - شناســایی ، جایگزینــی و ی
بازســازی و طراحــی دوبــاره اســباب بــازی و وســایل مراقبت 
از کــودک ، تجهیــزات زمیــن بــازی ، تجهیــزات ورزشــی ...

ــی  ــرای کــودکان ب ــه ای کــه ب ــه گون 2  - تغییــر محیــط ب
خطــر باشــد .پنجــره هــا در ارتفــاع مناســب از کــف اتــاق ) 
100-120 ســانتی متــر( و طــوری ســاخته شــوند کــه زیــاد 

بــاز نشــوند . 
ــا از  ــد حتم ــتفاده میکنن ــور اس ــه از تن ــی ک 3  - در منازل

ــد . ــتفاده کنن ــب اس ــوش مناس درپ
ــای  ــار اســتحکام درب و دیواره ــک ب ــت ی ــد وق 4  - هرچن

ــرل شــود . چــاه  هــای آب و فاضــاب کنت
5  - در مقابــل درب ورودی حمــام موکتــی پهــن شــود تــا 
ــر  ــن س ــش روی زمی ــودن پای ــس ب ــل خی ــه دلی ــودک ب ک

نخــورد .
6  - گهــواره کــودک بــه انــدازه کافــی گــود باشــد تــا کودک 

نتوانــد از آن بیــرون برود .
7 - اســباب بــازی هــای کــودکان در ســطوح بــالا قــرار داده 

نشــود . 
8  - اســتفاده از کلاه ایمنــی بــه هنــگام دوچرخــه ســواری  

اســکیت و اســب ســواری توصیــه شــود . 
9 -آمــوزش والــد بــه کــودک دربــاره خطــر ســقوط اقدامــی 

موثــر در کاهــش آســیب اســت .
ــر  ــای دیگ ــا روش ه ــراه ب ــر هم ــه اگ ــوزش جامع 10  - آم
ماننــد وضــع قوانیــن و مقــررات و ایجــاد تغییــرات محیطــی 
ــا  ــب ب ــتی متناس ــی و بهداش ــتورالعمل ایمن ــم دس و تنظی
موقعیــت و شــرایط کشــورها بــه کار بــرده شــود ، موثــر تــر 

خواهــد بــود .
مسمومیت : 

اختــالات و آســیب هایــی هســتند کــه توســط مــواد ســمی 
در دســتگاههای مختلــف بــدن بــه وجــود مــی آیــد . بایــد 
ــان آور  ــدن زی ــرای ب ــا ب ــر مــوادی کــه ذات بدانیــم عــاوه ب
هســتند عناصــر مفیــد بــرای بــدن نیــز در صــورت مصــرف 
بیــش از حــد و نادرســت تبدیــل بــه مــواد مســموم کننــده 
ــا از ســال 89 – 86  ــی شــوند . در کشــور م ــان آور م و زی
ــوادث  ــی از ح ــوت ناش ــوارد ف ــط 7% از م ــور متوس ــه ط ب
ــل مســمومیت  ــه دلی ــر عمــدی در کــودکان ب و ســوانح غی

بــوده اســت .
ــر 5  ــودکان زی ــا ســن دارد . ک ــوی ب ــاط ق مســمومیت ارتب
ســال بیــش از ســایر کــودکان در معــرض خطــر مســمومیت 

ــوزادان  ــر در ن ــرگ و می ــبتهای م ــد . نس ــرار دارن ق
ــا 14  ــش ســن ت ــا افزای در بیشــترین حــد اســت و ب
ــاره در  ــد از آن دوب ــد ، بع ــی یاب ــش م ــالگی کاه س
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ــد. ــی یاب ــش م ــالا افزای ــه ب ــودکان 15 ســال ب ک
در تمامــی مناطــق جهان پســران بیشــتر از دختران مســموم 
مــی شــوند . بیشــتر مســمومیتها در کــودکان کــم ســن و 
ــه و  ــه ، در حالیکــه والدیــن و مراقبیــن درخان ســال در خان

مشــغول بــه کاری بــوده انــد اتفــاق مــی افتــد .
ــن  ــا ، آه ــن ه ــدازه ویتامی ــش از ان ــرف بی ــورت مص در ص
ــود دارد .  ــرگ وج ــر م ــودک خط ــط ک ــتامینوفن توس و اس
مســکن هــا ماننــد اســتامینوفن ، آســپرین، ایبوپروفــن 
ایجــاد  کــودکان  در  تواننــد  مــی  مخــدر  ضددردهــای 
ــاک کننــده و  مســمومیت کننــد . محصــولات شــوینده و پ
مــواد نفتــی حــاوی هیــدرو کربــن هســتند ، کــه عــاوه بــر 
عــوارض و اثــرات عمومــی در مــواردی بــه طــور موضعــی نیز 
ســبب آســیب مخــاط دهــان ، مــری و معــده مــی شــوند . 
برخــی مــواد آرایشــی ، رنــگ هــای نقاشــی حــاوی ســرب 
ــا رنــگ هــای غیــر اســتاندارد  ــازی هــای کــه ب و اســباب ب
رنــگ آمیــزی شــده انــد ، کــودکان را در معرض مســمومیت 

ــا ســرب قــرار مــی دهنــد. ب
مســمومیت از راههــای مختلفــی ایجــاد مــی شــود 
ــواد  ــوشیدن م ــوردن ، نــ ــی ) خ ــمومیت گوارش : 1 - مس
ــودکان از راه  ــای ک ــمومیت ه ــترین مس ــه بیش ــمی ، ک س

ــی شــود . ــواد ســمی ایجــاد م خــوردن م
 2 - مســمومیت پوســتی ) تمــاس پوســت بــا مــواد ســمی 

ماننــد آفــت کــش هــا ( 
ــه  ــوده ب 3 -  مســمومیت استنشــاقی ) تنفــس درهــوای آل
مــواد ســمی ماننــد مونواکســید کربــن ، آفــت کــش هــا..(

4- مسمومیت در اثر نیش حشرات و حیوانات
5 - مسمومیت در اثر تزریق بیش از اندازه

پیشگیری از مسمومیت : 
بیشــتر مســمومیت هــا قابــل پیشــگیری هســتند 
.روشــهای پیشــگیری از مســمومیت شــامل تغییر 
محیــط، آمــوزش و نظــارت بــر کــودکان اســت . 

ــا  ــودکان ب ــاس ک ــگیری از تم ــرای پیش ــن روش ب موثرتری
ســموم ، زدودن خــود ســم اســت .

ــا در  ــت ه ــن موفقی ــی از بهتری ــل دار یک ــدی قف ــته بن بس
پیشــگیری از مســمومیت هــای غیــر عمــدی کــودکان اســت 
.وضــع و اعمــال قوانیــن حمایتــی از قبیــل نگهــداری مــواد 
ســمی در جعبــه هــای قفــل دار ، برچســب واضــح و مناســب 
ــا  ــودکان ی ــترس ک ــه در دس ــی ک ــکان های ــداری در م نگه
نزدیــک مــواد غذایــی نباشــد ، وضــع اســتانداردها و قوانینــی 
بــرای تولیــد ، نگهــداری ، توزیــع و دورریــزی مــواد ســمی 
ــا قفــل کــودک  ــدی ی ــورد بســته بن ، وضــع قوانینــی در م
بــرای دارو هــا ، حشــره کــش هــا ، مــرگ مــوش هــا و مــواد 
ــگیری  ــموم پیش ــا س ــودک ب ــاس ک ــی از تم ــمی خانگ س
کنــد. برچســب روی بســته بنــدی هــا را بخوانیــد . چیــزی 
را کــه نیــاز نداریــد نگهــداری نکنیــد .شــماره تلفــن هــای 

ضــروری را بدانیــد.
منابع

ــه 1387  ــودکان 59- 1 ماه ــرگ ک ــت م ــوری مراقب ــام کش ــزارش نظ • گ

ــت  ــامت جمعی ــر س ــژاد- دفت ــر ن ــا ل ــر حمیدرض ــل دکت ــه و تحلی تجزی

خانــواده و مــدارس – اداره ســامت کــودکان – تهــران  نشــر پونــه 1388 

• بچــه هــای کوچــک ، آســیب هــای بــزرگ ) از ســری کتابهــای "آســیبهای 

ــوزش  ــان و آم ــل پیشــگیری هســتند" ( وزارت بهداشــت درم ــودکان قاب ک

پزشــکی – اداره ســامت کــودکان

• پیشــگیری از ســوانح و حــوادث در کــودکان - وزارت بهداشــت درمــان و 

آمــوزش پزشــکی – اداره ســامت کــودکان
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لطفا خودتان را معرفی کنید؟
ــا ســام مــن داوطلــب ســامت شــهناز خراســانی متاهــل   ب

ــم در  ــی دیپل ــدرک تحصیل ــتم.دارای م ــد هس ودارای 4فرزن

رشــته علــوم انســانی وحــدود 20ســال اســت کــه بــا برنامــه 

داوطلبــان ســامت همــکاری مــی کنــم در برنامــه همــکاری 

ــوار را پوشــش مــی دهــم . ــا حــوزه ســامت 150 خان ب

ــنا  ــامت آش ــان س ــه داوطلب ــا برنام ــه ب چگون
ــدید؟ ش

ــل  ــک مح ــی نزدی ــتی درمان ــز بهداش ــه مرک ــه ب ــا مراجع ب

زندگــی خــود و راهنمایــی کارکنــان آن مرکزبــا برنامــه آشــنا 

ــه مــن پیشــنهاد شــد. در مــورد اهمیــت کار  شــدم وقتــی ب

ومســئولیت داوطلبــان ســامت  اطلاعاتــی کســب کــردم وبــه 

عنــوان داوطلــب ســامت فعالیــت خــود را آغــاز نمــودم.

ــان  ــه داوطلب ــا برنام ــکاری ب ــما از هم ــدف ش ه
ــت؟ ــامت چیس س

ــه  ــد وبعــد از آن ب هــدف مــن در درجــه اول رضایــت خداون

ــان  ــه داوطلب ــه  برنام ــبت ب ــه نس ــه ای ک ــه علاق ــه ب توج

ــه  ــت ب ــت خدم ــق در جه ــن طری ــا از ای ــتم ت ــامت داش س

مــردم وســامتی آنهــا خدمتــی داشــته باشــم ونیزبرداشــتن 

گامــی کوچــک در جهــت  افزایــش آگاهــی ودانــش  مــردم 

ــان آن  ــه ودرم ــا وراه مقابل ــاری ه ــواع بیم ــوص ان در خص

کــه واقعــا تاثیــر باعــث افزایــش آگاهــی جامعــه مــی شــود.

به نظر شما داوطلب سلامت کیست؟ 
ــاء  ــت ارتق ــتی در جه ــنل بهداش ــا پرس ــه ب ــخصی ک ش

ــهایی را  ــد وآموزش ــته باش ــکاری داش ــردم هم ــامت م س

کــه خــود توســط مربــی در مرکــز بهداشــتی درمانــی فــرا 

ــردم وخانوارهــای تحــت پوشــش خــود  ــه م ــرد ب مــی گی

ــد. ــال ده انتق

داوطلــب ســامت چــه  نظــر شــما  بــه 
باشــد؟ داشــته  بایــد  خصوصیاتــی 

ــردم وکار  ــه م ــد ب ــدا بای ــامت در ابت ــب س ــک داوطل ی

بــرای مــردم علاقمنــد باشــد چــون داوطلبــان 

ســامت بــه صــورت افتخــاری وبــدون هیــچ 

ــن  ــم چنی ــد ه ــی کنن ــت م ــتی فعالی ــم داش چش

مصـاحبه بـا داوطلب سلامـت
تهیه کننده : رضیه زارع زاده - مسئول مشارکت مردمی دانشگاه علوم پزشکی یزد
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بایــد دارای اطلاعــات بهداشــتی بــالا باشــد، مــردم منطقــه 

ــد  ــنا باش ــردم آش ــوم م ــه آداب و رس ــد ، ب ــود را بشناس خ

وبــا احتــرام بــه آداب ورســوم مــردم فعالیــت داشــته باشــند.

نســبت بــه حــل مشــکلات بهداشــتی مــردم علاقمند باشــد.

ومشــکلاتی را کــه مــردم در زمینــه بهداشــت ودرمــان دارند 

ــد. ــال ده ــز بهداشــت انتق ــه مرک را ب

داوطلبــان ســامت چــه فعالیتهایــی را در مراکــز 
ــداشت درمــانی انجــام  وپـــایگاههای بهـــ

مــی دهنــد؟
ــد  ــه بای ــرادی ک ــش واف ــت پوش ــای تح ــری خانواره پیگی

ــه  ــای ک ــواده ه ــاردار ، خان ــان ب ــل زن ــوند مث ــت ش مراقب

فرزنــد زیــر 8ســال دارنــد، گــزارش مــوارد فــوت بــه مرکــز 

ــات متوفی،شــرکت در کلاســهای  ــن اطلاع بهداشــت وگرفت

ــن  ــم چنی ــه وه ــماری منطق ــکاری در سرش ــی هم آموزش

ــتی . ــای بهداش ــرح ه ــرای ط ــکاری در اج هم

انتظارات شما از مسئولین چیست؟
 ضمــن تشــکر از مســئولان حــوزه ســامت خواســتار ادامــه 

یافتــن برنامــه هــا وجلســات آموزشــی بــا موضوعــات جدیــد 

ــه  ــر اینک ــار دیگ ــالم و انتظ ــی س ــیوه زندگ ــوص ش بخص

ــاری  ــاء ســامت ی ــا را در ارتق مســئولان ســایر ســازمانها م

نماینــد.

یک داوطلب سلامت در ابتدا باید به مردم وکار برای مردم 
علاقمند باشد چون داوطلبان سلامت به صورت افتخاری 

وبدون هیچ چشم داشتی فعالیت می کنند
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داوطلب متخصص

لطفاخودتــان را معرفــی کنیــد ، و بفرماییــد از 
چــه ســالی فعالیــت خــود را بــه عنــوان داوطلــب 

ــد ؟  ــرده ای ــاز ک ــص آغ متخص
محمــود شــاطر حســینی بافقــی ، کارمنــد کمیتــه امــداد  
متاهــل و از ســال 1391 فعالیــت خــود را بــه عنــوان 

ــرده ام . ــاز ک ــص آغ ــب متخص داوطل

هــدف و انگیــزه شــما از اینکــه داوطلــب متخصــص 
شــده ایــد چــه بــوده اســت ؟ 

هــدف مــن ابتــدا جلــب رضــای حــق تعالــی و بعــد خدمــت 
بــه همنوعــان خــود در جهــت افزایــش ســطح بهداشــت و 

ســامت اداره و شــهر خــود بــوده اســت .

ــی  ــای آموزش ــه ه ــم در برنام ــور منظ ــه ط ــا ب آی
ــد ؟ ــی کنی ــرکت م ــت ش ــز بهداش مرک

ــت  ــه فعالی ــم البت ــور منظ ــه ط ــم ب ــی کن ــعی م ــه س  بل
ــهای  ــا در کلاس ــم  ت ــی نمای ــم م ــود را تنظی ــازمان خ س

ــم . ــرکت کن ــز ش ــامت نی ــوزه س ــی ح آموزش

چــه فعالیتهایــی را در زمینــه افزایــش ســواد 
ســامت کارکنــان ســازمان خــود و جامعــه انجــام 

ــد ؟ داده ای
برگــزاری کلاســهای آموزشــی در مناســبتهای خــاص 
بهداشــتی جهــت همــکاران ســازمان ، معرفــی مــدد جویان 
ــارخون و  ــت ، فش ــری دیاب ــرح غربالگ ــت ط ــه جه کمیت
ــز  ــاده روی مرک ــش پی ــرکت در همای ــم ، ش ــه چش معاین
بهداشــت بــه مناســبت هفتــه ســامت و دیگــر برنامــه هــا 

ــه از ســوی شــبکه بهداشــت اعــام مــی گــردد. ــی ک ی

ــه  ــامت مجموع ــود س ــرای بهب ــی ب ــا فعالیت آی
ــد ؟  ــام داده ای ــود  انج ــازمان خ س

بلــه غربالگــری فشــار خــون و دیابــت کارکنــان و معرفــی 
افــراد در معــرض خطــر بــه مرکــز بهداشــت ، معرفــی 
ــه امــداد  ــان واجــد شــرایط تحــت پوشــش کمیت 27زن



ــگیری و  ــتای پیش ــه در راس ــت مربوط ــام تس ــت انج جه
ــع ســرطانهای شــایع .  تشــخیص بموق

آیــا ســایر همــکاران و مددجویــان بــا شــما 
؟ دارنــد  مناســبی  همــکاری 

 بلــه اتفاقــا از آموزشــها و ســایر خدمــات بهداشــتی کــه بــه 
آنهــا ارائــه مــی گــردد  اســتقبال خوبــی داشــته انــد .

ــد  ــه ح ــا چ ــص ت ــب متخص ــما داوطل ــر ش ــه نظ ب
ــر  ــه مؤث ــامت جامع ــاء س ــواند در ارتق ــی تــ م

ــد ؟ باش
ــت  ــط بهداش ــک راب ــه ادارات ی ــی هم ــاد وقت ــی زی  خیل
ــت  ــت مراقب ــه تح ــه جامع ــه ای کلی ــند بگون ــته باش داش
خدمــات بهداشــتی قــرار مــی گیرنــد و ســامت همــه افــراد 
جامعــه در گــرو همــکاری بیــن بخشــی جامعــه مــی باشــد 
ــند  ــته باش ــکاری نداش ــم هم ــا ه ــا ب ــه ارگانه ــر هم و اگ

ــود .  ــی ش ــی حاصــل نم مســلمانتیجه خوب

چه روش آموزشی را بهتر می دانید؟
 بــه نظــر اینجانــب اگــر آمــوزش چهــره بــه چهــره و کلامی 
باشــد قطعــا موثــر تراســت و مطلــوب تــر خواهــد بــود و در 
کنــار آمــوزش کلامــی بروشــور و پمفلــت هــم توزیــع شــود 

تــا کمــک کننــده باشــد . 

ــای  ــتر فعالیته ــود بیش ــرای نم ــنهادی ب ــه پیش چ
ــد ؟  ــه داری ــص در جامع ــان متخص داوطلب

اینکــه داوطلبــان متخصــص معرفــی و بــر اســاس نیازهــای 
بهداشــتی جامعــه بــه آنــان آمــوزش ارائــه گــردد 
و بیــن همــه ادارات هماهنگــی و همــکاری وجود 

داشــته باشــد .

ــتان  ــتی شهرس ــئولین  بهداش ــما از مس ــار ش انتظ
ــت ؟ چیس

 مرکــز بهداشــت بودجــه و اعتبــاری را بــه برنامــه داوطلبــان 
ــث  ــوزش مباح ــت آم ــد ، و جه ــاص ده ــص اختص متخص
ــی  و ... در  ــم آموزش ــی ، فیل ــی دی آموزش ــتی ، س بهداش
اختیــار داوطلبــان متخصــص قــرار دهنــد تاجهــت آمــوزش 
ــهای  ــد و کلاس ــه کار گیرن ــدف ب ــروه ه ــن گ ــع بی و توزی
آموزشــی بیشــتری برگــزار کننــد و همچنیــن برنامــه 
ــی   ــای زیارت ــزاری اردوه ــه برگ ــرح ازجمل ــای شــاد و مف ه
ــا  ، برگــزاری مســابقات ورزشــی ، بازدیــد مراکــز مرتبــط ب
ــتر  ــکاری بیش ــرای هم ــا ب ــند ت ــته باش ــامت و ... داش س

ــی داشــته باشــند . دلگرم

سخن  آخر ؟
ــه  ــت ب ــق خدم ــه توفی ــگزارم ک ــزرگ را سپاس ــدای ب  خ
ــعادت  ــن س ــه ای ــدوارم ک ــن داد و امی ــه م ــم را ب همنوعان
ــه  ــامت جامع ــود س ــت بهب ــه در جه ــم ک ــته باش راداش

ــردارم . ــری را ب ــد ت ــای بلن گامه

وقتی همه ادارات یک رابط بهـداشت داشته باشنـد 
بگونه ای کلیه جامعه تحت مراقبت خــدمات بهداشتی 

قرار می گیرند و سلامت همه افراد جامعه در گرو 
همکاری بین بخشی جامعه می باشد.
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لطفاً خودتان را معرفی کنید ؟
بــا ســام : حســین عابــدی اردکانــی متولــد آبــان مــاه ســال 1316 
در شهرســتان اردکان مــی باشــم . از ســن 4 ســالگی بــه دلیــل شــغل 
پــدر  بــا خانــواده بــه تهــران مهاجــرت کردیــم . در ســن 14 ســالگی 
ــا مشــکلات زیــادی  ــواده ب پــدرم را از دســت دادم و بــه همــراه خان
دســت و پنجــه نــرم کردیــم . پــس از تحصیــات متوســطه در رشــته 
ــال 1338  ــدم و در س ــول ش ــران قب ــگاه ته ــوب دانش ــی چ مهندس
ــال 1339  ــودم و در س ــدارج دانشــگاهی را طــی نم ــت م ــا موفقی ب
اســتخدام شــرکت نفــت شــدم و پــس از ســالها خدمــت ارزنــده در 
ســن 57 ســالگی بازنشســت شــدم و بعــد از آن بــه خاطــر علاقــه بــه 

اردکان بازگشــتم.
ــه  ــد چ ــام داده ای ــون انج ــه تاکن ــری ک ــای خی ــروژه ه پ

ــت ؟ ــوده اس ب
ســاخت و بنــای خوابگاهــای دانشــکده فنــی شــهید بهشــتی ، 
ــداء  ــی  و اه ــع طبیع ــگاه مناب ــور ، خواب ــام ن ــگاه پی ــگاه دانش خواب

ــتی  ــهید بهش ــکده ش ــی دانش ــاختمان ملک س
در حوزه سلامت چه کمکی کرده اید ؟

تجهیز مرکز جامع دندانپزشکی شهرستان ارد کان
اثــر خیــری کــه در زندگــی خــود از انجــام کارهــای خیــر 

دیــده ایــد چــه بــوده اســت ؟
ــوده  ــن ب ــام مراحــل زندگــی شــامل حــال م ــد در تم لطــف خداون

اســت.
انگیزه شما از انجام کار خیر چیست ؟

جلب رضایت پرودگار و خدمت به  خلق خدا        
در پایان صحبت خاصی  دارید؟

از مســئولان محتــرم تقاضــا میشــود بــا کمکهــای خیریــن و اعتبارات 
دولتــی  بــه قشــر نیازمنــد توجــه بیشــتری بنمایند.           

 با تشکر فراوان از جناب آقای عابدی
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بادام زمینی سبب بهبود عملکرد عروق می شود
تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه مصــرف بــادام زمینــی در یــک رژیــم غذایــی ســالم، ســبب ســامت عــروق 

مــی شــود.
بــه گــزارش گــروه اخبــار علمــی ایرنــا از هلــث، رژیــم غذایــی حــاوی بــادام زمینــی ســبب بهبــود پاســخ 

تــری گلیســرید پــس از غــذا و بهبــود ســامت عــروق مــی شــود. 
بــادام زمینــی در اکثــر فرهنــگ هــا بــه عنــوان آجیــل مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد؛ در صورتیکــه ایــن 

مــاده غذایــی در اصــل در گــروه حبوبــات جــای دارد. 
در برخــی نقــاط دنیــا بــادام زمینــی برشــته شــده را روی ســالاد اســتفاده مــی کننــد. بــادام زمینــی عــاوه 

بــر بهبــود ســامت عــروق، خــواص فــوق العــاده دیگــری نیــز دارد.
. بــادام زمینــی حــاوی انــواع ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و آنتــی اکســیدان هاســت و یکــی از مهمتریــن 

منابــع انــرژی محســوب مــی شــود
. کلسترول بد را کاهش می دهد

.اسیدهای آمینه موجود در بادام زمینی به رشد و توسعه بدن کمک می کنند

ــا  ــی، ب ــی فنل ــای پل ــیدان ه ــی اکس ــل آنت ــه دلی .ب
ــد ــی کن ــارزه م ــده مب ــرطان مع س

.در درمــان عفونــت هــای ویروســی و قارچــی 
ــت ــر اس موث

.احتمال سکته مغزی را کاهش می دهد

ــادام زمینــی از پوســت در  .ویتامیــن E موجــود در ب
ــد و از  ــی کن ــت م ــای آزاد محافظ ــکال ه ــر رادی براب

ــود ــی ش ــری م ــت جلوگی ــری زودرس پوس پی

ــی از  ــادام زمین ــره ب ــا ک ــی ی ــادام زمین ــرف ب .مص
ــد  ــی کن ــری م ــرا جلوگی ــای صف ــنگ ه ــکیل س تش
ــرا را 25  ــه صف ــای کیس ــاری ه ــروز بیم ــال ب و احتم

ــد ــی ده ــش م ــد کاه درص
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. در درمان بیماری های عصبی و انواع سرطان موثر است 
. از افزایش وزن جلوگیری می کند

. احتمال سرطان روده بزرگ را به ویژه در زنان کاهش می دهد
. قدرت باروری را افزایش می دهد

. قند خون را کاهش می دهد
. با افسردگی مبارزه می کند

. سبب درخشندگی و کیفیت مو می شود
. در درمان یبوست موثر است

ساخت پلاستیک ضد باکتری با سفیده تخم مرغ
 ســفیده تخــم مــرغ فاقــد چربــی و مملــو از پروتئیــن اســت و ســال هــا اســت کــه از ایــن مــاده در ســاخت واکســن آنفلوآنــزا 
اســتفاده مــی شــود. تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه مــی تــوان از ســفیده تخــم مــرغ و مــواد غذایــی دیگــری کــه حــاوی 
ــا  آلبومیــن اســت، نوعــی پلاســتیک زیســتی تولیــد کــرد کــه خاصیــت ضدباکتــری داشــته باشد.پلاســتک تولیــد شــده ب
اســتفاده از ایــن روش، کاربــرد فراوانــی در پزشــکی، از جملــه بخیــه، پانســمان و لولــه کاتتــر دارد.ایــن مطالعــه نشــان مــی 

دهــد کــه عــاوه بــر ســفیده تخــم مــرغ، پروتئیــن ســویا نیــز دارای چنیــن قابلیتــی اســت. پلاســتیک هــای زیســتی تولیــد 
شــده توســط ایــن دو نــوع مــاده غذایــی، از نظــر خاصیــت ارتجاعــی متفــاوت هســتند. خاصیــت ارتجاعــی پلاســتیک تولیــد 
شــده از ســفیده تخــم مــرغ مشــخص اســت؛ در حالیکــه پلاســتیک تولیــد شــده توســط پروتئیــن ســویا را مــی تــوان بــا 

خاصیــت ارتجاعــی گوناگــون تولیــد کــرد
یکــی دیگــر از مهمتریــن کاربــــردهای ایــن دســتاورد، تحــول در صنعــت بســته بســته بنــدی و جــــایگزین کــردن با 

31پلاســتیک هــای تولیــد شــده از محصــولات نفتــی، بــرای حفــظ محیــط زیســت اســت



خـواص درمـاني زيره سياه

ــورت‌  ــاه‌ ص ــل‌ گي ــع‌ کام ــال‌ دوم‌ باقط ــاه‌ س ــره‌ م ــه‌ در تي ــت‌ ک ــوه‌ آن‌ اس ــياه‌ مي ــره‌ س ــتفاده‌ داروي‌ زي ــورد اس ــمت‌ م قس
مي‌گيــرد و مي‌گذارنــد تــا برســد.

نام‌هاي‌ رايج‌ زيره سياه : زيره‌، زيره‌ رومي‌، زيره کرماني‌، شاه‌زيره‌، کرويا، کمون‌ رومي‌،قرنباد.
زيــره‌ ســياه‌ گياهــي‌ اســت‌ دوســاله‌ کــه‌ ارتفــاع‌ آن‌ بــه‌ 30 تــا 80 ســانتيمتر مي‌رســد، ريشــه‌اش‌ راســت‌ و دوکــي‌ شــکل‌ و 
گوشــت‌دار و ســاقه‌اش‌ بي‌کــرک‌ و شــفاف‌ اســت‌ و بــرگ هايــش‌ بــه‌ رنــگ‌ ســبز و در قســمت‌ فوقانــي‌ ســاقه‌ داراي‌ دمبــرگ‌ 
ــش‌ کوچــک‌  ــب‌ و گل هاي ــر مرک ــن‌ آن‌ چت ــرد، گل‌ آذي ــاقه‌ را فرامي‌گي ــي‌ س ــاي‌ آن‌ به‌صــورت‌ غلاف ــي‌ اســت‌ که‌انته کوتاه
و ســفيد رنــگ‌ اســت‌ و ميــوه‌اش‌ بيضــي‌ شــکل‌ بــه‌ رنــگ‌ قهــوه‌اي‌ تيــره‌ يــا مايــل‌ بــه‌ زردو شــفاف‌ اســت‌ و زيــره در کرمــان 

بيشــترين ســطح کشــت را دارد.
خواص‌ و اثرات‌ دارويی زیره سیاه

.طبع‌ زيره‌ سياه‌ خيلي‌ گرم‌ و خشک‌ است‌.
ــره‌ ســياه‌ داراي‌ خــواص‌ بادشــکن‌، مقــوي‌، زيادکننــده‌ شــير، قاعــده‌آور، نيرودهنــده‌، ضــد کــرم‌، هضــم‌ کننــده‌، ضــد  .زي

تشــنج‌، قابــض‌، معــرق‌، مقــوي‌ معــده‌، قاطــع‌ اســپرم‌ اســت‌.
.زيــره‌ ســياه‌ در مــوارد بلــع‌ هــوا، نفــخ‌ شــکم‌، برطــرف‌ کــردن‌ ســوءهاضمه‌، تســهيل‌ هضــم‌ غــذا، دل‌ پيچــه‌ کــودکان‌، انــگل‌ 

معــده‌ و روده‌، دفــع‌ بادهــاي‌ کليــه‌ و مثانــه‌، تنگــي ‌نفــس‌، خفقــان‌ ســرد، سکســکه‌ نفخــي‌، بــه‌کار مــي‌رود.
.زيره‌ سیاه يک‌ داروي‌ سنتي‌ براي‌ رفع‌ سوءهاضمه‌ خصوصاً نفخ‌ شکم‌ است‌.

.خوردن‌ زيره‌ سیاه يا روغن‌ آن‌ در رفع‌ سوءهاضمه‌ و دل‌ دردهاي‌ کودکان‌ مفيد است‌.
.زيره‌ سیاه  خاصيت‌ ضدگرفتگي‌ دارد و براي‌ رفع‌ گرفتگي‌هاي‌ دوران‌ قاعدگي‌مفيد است‌.

.مقــوي‌ بــدن‌ و چــاق‌ کننــده‌ اســت‌. معــده‌ را گــرم‌ و تقويــت‌ مي‌کنــد و کــرم‌ تنيــا را دفع‌مي‌کنــد. و اثــر قابــل‌ ملاحظــه‌اي‌ 
در جلوگيــري‌ از ايجــاد بادهــاي‌ اضافــي‌ در روده‌ و درمان‌اســهال‌ دارد.

.دم‌ کــرده‌ يــک‌ قاشــق‌ مرباخــوري‌ )2 ـ 1 گــرم‌( زيــره‌ ســياه‌ در نيــم‌ ليتــر آب‌ جوش‌بــراي‌ تنبلــي‌ اعمال‌ گوارشــي‌ 
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ــه‌  ــود و دان ــرف‌ مي‌ش ــا درد روده‌ مص ــاد ي ــتهايي‌، ب ، بي‌اش
ــا از گــرد گيــاه‌ مخلوطــي‌ در آب‌  ــد و ي ــا مي‌جون ــره‌ را ي زي

ــد. ــل‌ مي‌نماين مي
.مصــرف دم کــرده زيــره ســياه و يــا جويــدن آن در رفــع 
و کاهــش دردهــاي ناشــي از قاعدگــي، دردهــاي روده وبــي 
اشــتهايي بســيار مؤثــر اســت،مصرف زيــره ســياه يــا روغــن 
آن در رفــع ســوء هاضمــه و دل دردهــاي کــودکان و تنگــي 
ــياه  ــره س ــرده زي ــي دارد، دم ک ــرد فراوان ــز، کارب ــس ني نف
همــراه بــا گيــاه " اوجــي " در رفــع اســهال، نفــخ و ســندرم 
تحريــک پذيــري روده مفيــد اســت. ايــن گيــاه داراي 
خــواص ضــد عفونــي کنندگــي، ضــد کــرم، ‌ضــد تشــنج و 
ــوده و مقــوي و نيروبخــش اســت؛  ــده عضــات ب شــل کنن
ــور  ــکلات مذک ــراد داراي مش ــه اف ــرف آن ب ــن مص بنابراي

توصيــه مــي شــود.
 C، E، B6 ــای ــن A، ویتامین‌ه ــار از ویتامی ــره سرش زی
و ریبوفلاویــن اســت. زیــره دارای کالــری نیــز مــی باشــد و 
۱۰۰ گــرم از آن ۳۷۰ کیلوکالــری انــرژی دارد. البتــه هیــچ 
ــا  ــورد ت ــره را نمی‌‌خ ــدار زی ــن مق ــاره ای ــه یک‌ب ــس ب ک
نتیجــه‌اش چاقــی باشــد. زیــره ی ســیاه حــدود 7-3 درصــد 
اســانس دارد. بیــش تــر اوقــات دانــه هــا را قبــل از رســیدن 
ــورت، دارای  ــن ص ــه در ای ــد ک ــی کنن ــت م ــل، برداش کام

ــود. درصــد بالایــی اســانس خواهنــد ب
زیره سبز بهتر است یا زیره سیاه؟

زیــره در دو نــوع ســبز و ســیاه موجــود اســت، کــه اگرچــه 
ــا دارای  ــد ام ــابهی دارن ــبتا مش ــه‌ای نس ــای تغذی ویژگی‌ه
ــای  ــا نام‌ه ــره ب ــوع زی ــند. دو ن ــی باش ــم م ــی ه تفاوت‌های
ــوع ســیاه آن  زیــره ســیاه و زیــره ســبز می‌شناســیم کــه ن
ــا نام‌هــای زیــره کرمانــی و زیــره کوهــی و نــوع ســبز آن  ب

بــه نــام کراویــه معــروف اســت.
ــا  ــیاه را ب ــره س ــگ ســبز روشــن و زی ــا رن ــره ســبز را ب زی
ــر  ــر و عط ــیاه، باریک‌ت ــره س ــند. زی ــیاه می‌شناس ــگ س رن

ــری  ــر و عطــر کمت ــره ســبز حجیم‌ت ــا زی بیشــتری دارد ام
دارد.

خواص زیره سبز:
زیــره ی ســبز جــزء اصلــی پودرهــای کاری و چیلــی اســت 
و بــه عنــوان طعــم دهنــده در محصــولات غذایــی - تجــاری 
ــق  ــاه از طری ــن گی ــن ای ــی رود. روغ ــه کار م ــی ب متنوع
تقطیــر بــا بخــار آب، بــرای مــزه دار کــردن نوشــیدنی هــا، 
دســرها و چاشــنی هــا مصــرف مــی شــود و همچنیــن جــزء 

معطــر کــرم هــا، لوســیون هــا و عطریــات اســت.
زیــره ی ســبز همیشــه یــک ادویــه ی غیرســمی و خوراکــی 
بــوده اســت. در عیــن حــال ممکــن اســت بعضــی افــراد بــه 

آن حساســیت داشــته باشــند.
ــده،  ــس کنن ــی ح ــد درد، ب ــواص ض ــبز دارای خ ــره س زی
ــری،  ــا، ضــد باکت ــت ه ــرم، ضــد چســبندگی پلاک ضــد ک
ــاروری، ضــد التهــاب، ضــد  ضــد ســم، ضــد صفــرا، ضــد ب
اکســیدان، ضــد عفونــی کننــده، ضــد اسپاســم، ضــد تومــور، 
تقویــت کننــده ی قــوای جنســی، قابــض، ضــد نفــخ، ضــد 
احتقــان، معــرق، هضــم کننــده ی غــذا، ادرار آور، شــیرافزا، 
لاروکــش،  کــش،  قــارچ  اســتروژنی،  خاصیــت  دارای 
فتودرماتیتیــک، محــرک، تقویــت کننــده ی معــده، تقویــت 

ــده ی زخــم میباشــد. ــام دهن ــده ی رحــم و التی کنن
جنــس، گونــه، نــوع اســانس و ترکیبــات گیــاه زیره ی ســبز 
ــا زیــره ی ســیاه کامــاً متفــاوت اســت و اثــرات دارویــی  ب
آن هــا نیــز در بعضــی مــوارد تفــاوت دارد؛ بــه همیــن دلیــل 
ــود. مقــدار  میــزان مصــرف آن هــا نیــز متفــاوت خواهــد ب
مصــرف زیــره ی ســیاه، کــه در بســیاری از غذاهــا مصــرف 

مــی شــود، مــی توانــد ده برابــر زیــره ی ســبز باشــد.
ــز  ــیاه ( نی ــبز و س ــره) س ــوع زی ــن دو ن ــاوت ای ــوی متف ب
بــه دلیــل متفــاوت بــودن ترکیبــات اصلــی اســانس آن هــا 

اســت.
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نکات ریز خانه داری

مشکل استفاده از مایکروویو 
شــما در طــول روز یــا هفتــه چنــد بــار از مایکروویــو بــرای 
ــد؟  ــتفاده می‌کنی ــف اس ــی مختل ــواد غذای ــردن م ــرم ک گ
ــل  ــی داخ ــواد غذای ــی از م ــرار دادن برخ ــد ق ــا می‌دانی آی

ــود؟ ــاز ش ــان دردسرس ــد برایت ــو می‌توان مایکرووی

تخم‌مرغ
ــدون  ــا ب ــت ی ــا پوس ــام را ب ــرغ خ ــز تخم‌م هرگ
پوســت داخــل مایکروویــو نگذاریــد. پوســت 
تخم‌مــرغ خــام در اثــر حــرارت بــالای مایکروویــو، 

می‌ترکــد و ممکــن اســت محتویــات آن باعــث آســیب 
ــود.  . ــتگاه ش ــل دس ــای داخ ــدن المنت‌ه دی

چاره چیست؟
ــا بشــقاب شیشــه‌ای کــه  ــه ی ــک پیال ــرغ را داخــل ی تخم‌م
ــا چنــگال،  از قبــل کمــی چــرب شــده اســت، بشــکنید و ب

ــد. ــاد کنی ــوراخ‌هایی در زرده آن ایج س
راه دیگــر، هــم زدن زرده و ســفیده تخم‌مــرغ پیــش از قــرار 
دادن آن در مایکروویــو اســت. قــرار دادن تخم‌مــرغ پختــه‌ای 
کــه بــا چاقــو بــه چنــد قســمت تقســیم شــده در مایکروویــو 

نیــز مشــکلی ایجــاد نمی‌کنــد.
 هویج

ــه  ــا توج ــت و ب ــم آب اس ــبتاً ک ــبزی‌های نس ــج از س هوی
ــود دارد،  ــط آن وج ــه در وس ــفتی ک ــاً س ــت تقریب ــه باف ب
ــا  ــدن ی ــک ش ــث خش ــو باع ــل مایکرووی ــتن آن داخ گذاش

حتــی ســوختنش می‌شــود.
چاره چیست؟

هویــج خــام را داخــل مایکروویــو نگذاریــد. شــما می‌توانیــد 
هویــج را بپزیــد و آن را بــا شــیر و کــره مخلــوط کنیــد و بــه  34



صــورت پــوره دربیاوریــد و ایــن پــوره را بــرای گــرم شــدن 
یــا پختــن درون مایکروویــو قــرار دهیــد.

ماهی و میگو
بافــت گوشــت ماهــی و میگــو از گوشــت‌های دیگــر بســیار 
نرم‌تــر اســت، بــه همیــن دلیــل اگــر ماهــی و میگــو را خــام 
یــا پختــه داخــل مایکروویــو بگذاریــد، گوشــت آن‌هــا از هــم 
ــف  ــتگاه را کثی ــی دس ــای داخل ــام دیواره‌ه ــد و تم می‌پاش
ــن  ــرم ماهــی ت ــت ن ــدازه و باف ــی بیــش از ان ــد. چرب می‌کن
ــالای  ــرارت ب ــر ح ــای آن در اث ــیدن تکه‌ه ــث پاش ــم باع ه

ــود. ــو می‌ش مایکرووی
چاره چیست؟

ــا پوســت داخــل یــک  ماهــی را پــس از طعــم‌دار کــردن، ب
ظــرف گــود ماننــد بشــقاب خورش‌خــوری یــا ظــرف 
پیتزاخــوری بگذاریــد و روی ظــرف را بــا ســلفون بپوشــانید. 
حــالا می‌تــوان ایــن ظــرف سرپوشــیده را بــا خیــال راحــت، 
داخــل مایکروویــو گذاشــت. تــن ماهــی را هــم می‌تــوان بــه 
همیــن شــکل گــرم کــرد. اگــر حــرارت مناســبی بــرای یــا 
گــرم کــردن ماهــی و میگــو انتخــاب کــرده باشــید، امــکان 

ــه زیــر ۱۰ درصــد  از دســت رفتــن بافــت ظاهــری آن‌هــا ب
می‌رســد.

 گوجه‌فرنگی
ــر  ــه اگ ــت ک ــن صیفی‌هاس ــی از پرآب‌تری ــی یک گوجه‌فرنگ
بــه صــورت خــام و ســالم داخــل مایکروویــو قــرار داده شــود، 
در اثــر بــالا رفتــن بیــش از انــدازه درجــه حــرارت آب داخــل 

آن، می‌ترکــد و مشکل‌ســاز می‌شــود.

چاره چیست؟
ــا دور گوجه‌فرنگــی خــام ایجــاد  ــق دور ت ــرش عمی ــد ب چن
ــی  ــد. حت ــو بگذاری ــل مایکرووی ــپس آن را داخ ــد و س کنی
چنــگال،  بــا  و  حلقه‌حلقــه  را  گوجه‌فرنگــی  می‌تــوان 
ــپس آن را  ــرد و س ــاد ک ــه ایج ــر حلق ــوراخ‌هایی روی ه س

ــرار داد. ــتگاه ق درون دس
غذاهای آبکی و سس‌های گوشتی

ــش از  ــدن بی ــی، داغ ش ــواد غذای ــن م ــالای آب ای ــم ب حج
ــا  ــود در آن‌ه ــز موج ــزای ری ــدن اج ــان و ترکی ــدازه آبش ان
ــد  ــی( می‌توان ــود و نخودفرنگ ــا نخ ــو ی ــا، لیم ــد لوبی )مانن
ــی  ــا حت ــو ی ــی مایکرووی ــوده شــدن فضــای داخل ــث آل باع

ــود. ــما ش ــتگاه ش ــی دس ــوازم داخل ــدن ل ــیب دی آس
چاره چیست؟

بایــد غذاهــای آبکــی و ســس‌های گوشــتی را داخــل 
ــرف  ــد و روی ظ ــه بریزی ــا کاس ــود ی ــتیکی گ ــروف پلاس ظ
ــد از  ــب می‌توانی ــن ترتی ــه ای ــانید. ب ــلفون بپوش ــا س را ب

ــد. ــگیری کنی ــو پیش ــل مایکرووی ــیدن آب داخ پاش
 گوشت استیک

ــر گوشــت گوســاله  ــه خصــوص اگ گوشــت تکــه‌ای خــام ب
بــدون چربــی باشــد، پــس از قــرار دادن داخــل مایکروویــو 
ــرف  ــل مص ــر قاب ــفت و غی ــین، س ــتیک ماش ــد لاس مانن
ــدازه  می‌شــود. دلیــل ایــن موضــوع هــم تبخیــر بیــش از ان

ــن اســت. ــد پخت ــی فرآین ــت گوشــت ط آب درون باف
چاره چیست؟

ــزه دار  ــرب و م ــره، چ ــا ک ــتیکی را ب ــت‌های اس ــد گوش بای
ــوری  ــقاب خورش‌خ ــک بش ــا را درون ی ــد آن‌ه ــد و بع کنی
گــود کــه مقــدار اندکــی آب‌جــوش و آب‌لیمــو دارد، بگذاریــد 
ــقاب  ــا بش ــا ب ــانید ی ــلفون بپوش ــا س ــقاب را ب و روی بش

ــد. ــرای آن درســت کنی ــک در ب دیگــری، ی
چه ظرفی برای چه غذایی مناسب است؟ 

چرا پیرکس؟
35ظــروف شیشــه ای نســبت بــه گازهــا، بخارهــا، 



ــر  ــا از نظ ــرف ه ــن ظ ــد. ای ــا مقاومن ــن ه ــات و روغ مایع
ــث  ــد، باع ــی ندارن ــچ بوی ــتند، هی ــی هس ــیمیایی خنث ش
تغییــر مــزه غــذا نمــی شــوند و بــه خوبــی از آن محافظــت 
مــی کننــد. ظــرف هــای شیشــه ای بــه آســانی شستشــو و 
ضدعفونــی مــی شــوند، کامــا بهداشــتی هســتند، مقاومــت 
ــازار  ــی در ب ــا و گوناگون ــکال زیب ــه اش ــوب و ب ــی خ حرارت

ــد. ــود دارن وج
خوشــبختانه مــواد اولیــه تولیــد شیشــه نیــز در کشــور مــا 
ــروف  ــتفاده از ظ ــت اس ــت. قدم ــترس اس ــراوان و در دس ف
ــتیک،  ــت پلاس ــش صنع ــا پیدای ــت. ب ــاد اس ــه ای زی شیش
کاربــرد شیشــه هــا کاهــش یافــت امــا بــا توجــه بــه ویژگــی 
ــی و  ــواد غذای ــداری م ــرای نگه ــه ب ــب شیش ــای مناس ه
ــنگین و  ــود س ــا وج ــذا، ب ــاهده غ ــرای مش ــفافیت آن ب ش
شــکننده بــودن، بســته بنــدی در ظــروف شیشــه ای رونــق 

ــه اســت. گرفت
ــم در ظــروف  ــی را مــی توانی ــاده غذای ــوع م هــر ن
ــاب  ــن انتخ ــم و بهتری ــداری کنی ــه ای نگه شیش

ــود؟ ــی ش ــوب م محس
ــه  ــروف شیش ــی در ظ ــواد غذای ــداری م ــف نگه ــا ضع تنه
ــه نــور اســت. البتــه بــرای حــل ایــن  ای، نفوذپذیــری آن ب
موضــوع نیــز مــی تــوان از ظــروف شیشــه ای تیــره اســتفاده 

کــرد.
ــدار مثــل ســوپ  ــرای نگهــداری مــواد غذایــی آب ب

چــه ظروفــی مناســب اســت؟
همــان ظــروف پیرکــس کــه پیشــتر بــه آن اشــاره کردیــم، 
امــا اگــر در دســترس نبــود، از ظــروف پلاســتیکی مناســب 

هــم مــی تــوان اســتفاده کــرد.
بــرای مــواد غذایــی خشــک مثــل انــواع پیراشــکی 

یــا پیتــزا هــم همیــن ظــروف مناســبند؟
پیتــزا،  نگهــداری  بــرای  کار  تریــن  مناســب 
کــه  اســت  مخصــوص  کاغــذ  از  اســتفاده 

ــت.  ــده اس ــداول ش ــا مت ــور م ــروزه در کش ــبختانه ام خوش
مــی توانیــم در ظــروف پیرکــس دردار ایــن کاغذهــا را قــرار 
ــم. ــل آن بریزی ــی را داخ ــواد غذای ــن م ــد ای ــم و بع دهی
ــه  ــن چ ــژه روغ ــه وی ــع ب ــی مای ــواد غذای ــرای م ب

ــم؟ ــاب کنی ــی انتخ ظرف
بهتــر اســت روغــن را در همــان بطــری پلاســتیکی خــودش 
نگهــــــداری کنیــم امــــــا اگــر حجم آن زیـــــاد اســت و 
مــی خواهیــم آن را بــه ظــرف دیگــری انتقــال دهیم، بهتــــر 
اســت ایــن ظــرف شیشــه ای شــفاف نباشــد زیــرا نــور باعــث 
تجـــــزیه روغـــــن و ایجــاد تـــــرکیب هــای ســمی در آن 

مــی شــود.
ــا در  ظــروف روغـــــن مـــــــایع بـــــاید تیــره بــــاشد ی
ــا  ــه آنه ــور ب ــه ن ــود ک ــداری ش ــای دردار نگه ــت ه کابین
نرســد. بــرای روغــن جامــد نیــز قوطــی فلــزی قلــع انــدود 
مناســب اســت امــا هرگــز نبایــد از ظــروف پلاســتیکی بــرای 
ــن بالاســت،  ــر حجــم روغ ــرد. اگ ــداری آن اســتفاده ک نگه
ــا دور  ــد ی ــگ بریزی ــره رن ــه ای تی ــروف شیش آن را در ظ
ــه  ــای شیش ــری ه ــی بط ــه برخ ــد. البت ــل بپیچی آن را فوی
ــور را مــی شــکنند، ایــن  ــد کــه ن ای حالــت انکســاری دارن

ــد. ــا هــم ظــروف مناســبی ان بطــری ه
ــادی  ــرای نگهــداری شــیرینی هــا کــه روغــن زی ب

ــم؟ ــاب کنی ــی را انتخ ــه ظرف ــد، چ دارن
ــر  ــرب و ت ــای چ ــیرینی ه ــرای ش ــتیکی ب ــروف پلاس ظ
مناســب نیســت، امــا اگــر خشــک هســتند و ظــرف پیرکــس 
ــدارد.  در دســترس نیســت، اســتفاده از پلاســتیک مانعــی ن
ــر اســت کاغذهــای روغنــی مخصــوص شــیرینی  البتــه بهت
ــا  ــم و شــیرینی را روی آنه ــرار دهی ــن ظــروف ق را درون ای

ــم. بچینی
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طرز تهیه
ــا را  ــم. پیازه ــی کنی ــرگ شــلغم را خوردم ــم  و ب ــی پزی ــا را م ــدم ه ــدا گن ابت
ریــز خــورده مــی کنیــم وخمیــر تــــــرش رادر آب حــل  مــی نمائیــم  ، بعــد 
ــک دســت  ــوط ی ــا مخل ــرده و ت ــوط ک ــا هــم مخل ــوق را ب ــواد ف از آن تمــام م
آمــاده شــود درایــن مــر حلــه ادویــه هــا    را بــه آنهــا اضافــه مــی نمائیــم. مــواد 
آمــاده شــده را در ظــرف شیشــه ای درب دار ریختــه و بمــدت 2 هفتــــــه در 
یخچـــــال نگهـــــداری  مــی کنیم تــــــا خوب جــــــا بیفتد بعــد از آن آماده 

مصــرف مــی گــردد
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اخبــــار

ان
ـد

اه
ز

کمپین داوطلبان سلامت دانشجوی پزشکی در هفته 
ایمن سازی در مکان دانشگاه 

.به مناسبت هفته ایمن سازی در اردیبهشت ماه، تعداد 
8 کمپین اطلاع رسانی واکسیناسیون هپاتیت با همکاری 

داوطلبان دانشجوی پزشکی در مکان دانشگاه علوم پزشکی 
زاهدان راه اندازی شد. در این کمپین ها،داوطلبان سلامت 

دانشجو با همکاری پرسنل بهداشتی ضمن آموزش در زمینه 
اهمیت واکسیناسیون، به گروه های هدف واکسن هپاتیت 

تزریق نمودند. مرحله دوم کمپین در خردادماه برگزار گردید. 
در این دو مرحله بسیج اطلاع رسانی، تعدا 1334 دانشجو، 
واکسن هپاتیت دریافت نمودند.در ضمن آموزش و تزریق 

واکسن، معرفی داوطلبان سلامت و جذب داوطلب هم توسط 
داوطلبان دانشجو صورت پذیرفت.

ــرای  .در راســتای اجــرای طــرح 10000 داوطلــب ســامت ب
ــم فوتســال و  تحــول نظــام ســامت، در شهرســتان خــاش تی
کوهنــوردی بــا نــام داوطلبــان ســامت برپــا گردیــد. هــدف از 
راه انــدازی تیــم، معرفــی داوطلبــان ســامت بــه ســایر ادارات، 
و نهادهــا و مــردم هســت. ایــن تیــم بــه مناســبت هــای مختلف 
ــرای جــذب داوطلــب تــاش  در مســابقات شــرکت نمــوده و ب

مــی نماینــد. 
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ــا و  ــاری مالاری ــذف  بیم ــه ح ــت برنام ــه اهی ــه ب .باتوج
ــن   ــامت )داوطلبی ــفیران س ــتر س ــه بیش ــکاری هرچ هم

بهداشــت(،با طــرح هــا و برنامــه هــای واحــد مالاریــای مرکز 

بهداشــت، در مورخــه 93/8/19 لغایــت 93/8/24  یــک 

ــامت  ــن س ــت داوطلبی ــی 5 روزه جه دوره کارگاه آموزش

در شهرســتان فنــوج توســط واحــد بیماریهــای مرکــز 

ــداد  ــن کارگاه آموزشــی تع ــد.در ای ــزار گردی بهداشــت برگ

25 نفــر از رابطیــن مراکــز تحــت پوشــش در مــورد نحــوه 

ــوزش  ــریع ،آم ــخیص س ــت تش ــتفاده از کی لام گیری،اس

ــا  ــه خانوارهــای تحــت پوشــش نکاتــی را فــرا گرفتــه و ب ب

ــه  ــبرد برنام ــت پیش ــود را جه ــکاری خ ــخ هم ــی راس عزم

ــد.  ــام نمودن ــا اع ــذف مالاری ح

ــال  ــج اطف ــی فل ــه کن ــرح ریش ــرای ط ــه اج ــه ب .باتوج
)مرحلــه اول مورخــه 4لغایــت 7 بهمــن مــاه  و مرحلــه دوم 

ــا وجــود کمبــود نیــروی لازم  3 لغایــت 6 اســفند مــاه (  ب

جهــت اجــرای طــرح در مرکــز بهداشــت فنــوج، داوطلبــان 

ســامت همــکاری لازم  را در ایــن راســتا بــه عمــل آورده و 

بــه عنــوان یــک بــازوی موثــر و کارامــد در اجــرای هرچــه 

ــوم پزشــکی  ــاری رســان دانشــکده عل ــن طــرح ی ــر ای بهت

ــد. ایرانشــهر بودن
هر

نش
را

ــ
ای

بــرنامه حـذف  بیماری مــالاریا و همکاری هرچه بیشتر سفیران 
سلامت )داوطلبین  بهداشت(
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ــروری  ــد پ ــنبه 94/1/18 کارگاه فرزن ــه ش ــه س .در مورخ
ــز بهداشــت شهرســتان  بردســیر  ــات مرک در ســالن اجتماع

ــزار شــد.  برگ

ــه  رئیــس مرکــز بهداشــت شهرســتان ضمــن خیــر مقــدم ب

ــد  ــش فرزن ــت افزای ــی را در جه ــدگان مطالب ــرکت کنن ش

ــی  ــکات تربیت ــت و ن ــر معنوی ــه ام ــا توجــه ب ــراه ب آوری هم

جهــت آنهــا ایــراد کردنــد. ایــن کارگاه آموزشــی بــا اســتقبال 

ــان  ــری از داوطلب ــع کثی ــور جم ــدگان و حض ــرکت کنن ش

ســامت مراکــز ، بهــورزان و کارکنــان شــبکه و مرکــز 

ــود. ــراه ب ــیر هم ــت بردس بهداش

ان
رم

ــ
بــرگزاری کارگاه فـــرزندپروری در مرکز بهداشت کـ

شهرستان بردسیر:
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اردوی سیاحتی - زیارتی به منطقه ساردوئیه - دلفارد جیرفت جهت 
18 نفر از  داوطلبین سلامت فعال شهرستان فاریاب 

ــی از  ــت برخ ــارد جه ــاردوئیه - دلف ــه س ــه منطق ــی ب ــیاحتی زیارت ــخ 93/6/13 اردوی س .در تاری
داوطلبیــن برگزیــده شهرســتان فاریــاب بــه مــدت یــک روز برگــزار گردیــد کــه داوطلبــان پــس از 

زیــارت امامــزاده ســلطان ســید احمــد از مناطــق گردشــکری منطقــه ســاردوئیه بازدیــد نمودنــد و در 

نهایــت مســابقه ای بیــن داوطلبیــن برگــزار و بــه نفــرات برتــر جوایــزی اهــدا گردیــد.

ت
فـ

ـر
جی
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زد
ــ

یـ

.بــه مناســبت هفتــه بســیج آمــوزش همگانــی تغذیــه 
ــه و واحــد  جشــنواره غــذای ســالم توســط واحــد تغذی
ــنبه 12  ــه ش ــح روز س ــی صب ــارکت مردم ــب مش جل
ــاد  ــت آب ــاغ دول ــه ب ــاه 93 در محــل مجموع ــفند م اس
یــزد بــا حضــور بیــش از 400 نفــر از داوطلبــان ســامت 

برگــزار شــد.
ابتــدا دکتــر مســعود شــریفی قائــم مقــام معــاون 
ــن  ــان درای ــن تشــکر از شــرکت داوطلب بهداشــتی ضم

جشــنواره ، در ارتبــاط بــا تغذیــه ســالم مطالبــی را بیــان 
ــنواره  ــن جش ــی ای ــدرکاران برپای ــت ان ــپس از دس وس

ــود. ــکر نم ــر و تش تقدی

ــنواره را  ــن جش ــزاری ای ــدف از برگ ــریفی ه ــر ش دکت
ترویــج تغذیــه ســالم همــراه بــا کاهــش مصــرف نمــک 
و روغــن و نیــز کاهــش هزینــه هــا و ارتقــای فرهنــگ 
غذاهــای بومــی و ســنتی در نســل جــوان عنــوان نمــود 
گفــت : امیــد واریــم برگــزاری برنامه‌هــای ایــن چنینــی 
بتوانــد در شــیوه صحیــح تغذیــه و فرهنــگ اســتفاده از 

غذاهــای ســالم مفیــد باشــد. 
در ادامــه دکتــر نجــار زاده در مــورد روش هــای صحیــح 
پخــت و نگــه داری مــواد غذایــی و.... آموزشــهای لازم را 
ارائــه دادنــد. درپایــان براســاس نظــر کارشناســان تغذیه 
ــدگان  ــرکت کنن ــر از ش ــه 30 نف ــنواره ب و داوران  جش
ــاد  ــه رســم ی ــد ب ــه نمــوده بودن کــه غــذای ســالم تهی

بــود جوایــزی  اهــدا  گردیــد.

آثار داوطلب سـلامتبرگزاری جشنواره غذای سالم با حضور 400 نفر از داوطلبان سلامت: 
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آثار داوطلب سـلامت
خاطره داوطلبان

ــد و گفتنــد قــرار اســت  یــک مــاه پیــش مربــی  زنــگ زدن
کلاس آمــوزش ســفره آرایــی بــرای داوطلبــان برگــزار گــردد 
ــه اول ،  ــردم جلس ــام ک ــت ن ــم ثب ــدم و رفت ــحال ش خوش
ــد و  ــادی نمودن کلاس برگــزار شــد داوطلبــان  اســتقبال زی
ــار هــم نشســتیم  ــه ســختی کن ــد، همــه ب ــام کردن ــت ن ثب
ــه  ــه وتربچ ــا گوج ــه ب ــود ک ــب ب ــون جال ــی برام ــی خیل ول
چیزهــای قشــنگی درســت کردنــد مــن درایــن کلاســها کــه 
8جلســه برگــزار شــد خیلــی چیزهــای قشــنگی یــاد گرفتــم 
ــا  ــم و ب ــت کن ــبد درس ــه گل و س ــا هندوان ــه ب ــا اینک مث
ــبزیجات  ــا و س ــوه ه ــر می ــج و دیگ ــار ، هوی ــه ، خی پیازچ
ــواع تزییــن ســالاد  شــکلهای مختلفــی را درســت کنــم و ان
ــی  ــن خیل ــم . م ــاد گرفت ــم ی ــه را ه ــالاد اولوی ــل و س فص
ــی  ــم و م ــن کلاس رفت ــه ای ــه ب ــودم از اینک ــحال ب خوش
ــم  ــواده و مهمانان ــفره خان ــه س ــد ب ــه بع ــن ب ــتم از ای تونس
رنــگ و بــوی دیگــری بدهــم و طعــم و لــذت غــذا خــوردن 

ــم . را بیشــتر کن
.معصومه فتاحی فر ، داوطلب  خانه بهداشت مبارکه ، شهرستان بافق

1- در اوایــل ســالهایی کــه رابــط شــده بــودم جهــت انجــام 
ــام  ــه ن ــم ب ــازل خانوارهای ــی از من ــه درب یک ــری ب آمارگی
ــت  ــد از درب زدن سرپرس ــودم و بع ــه نم ــی زاده مراجع قل
خانــه در را بــاز کــرد وگفــت بفرماییــد مــن هــم کــه خیلــی 
ــه  ــم ک ــون ه ــده ایش ــی زایی ــم قل ــودم گفت ــده ب ــول ش ه
وضعیــت مــرا دیدنــد بــا خنــده گفتنــد قلــی نزاییــده مــادر 

ــی زاییــده ! قل
2 : در اوایــل ســالهایی کــه رابــط شــده بــودم و هنــوز نقــش 
رابطیــن بهداشــتی در جامعــه بــرای همــه خانــوار هــا محــرز 
نشــده بــود داخــل کوچــه جهــت انجــام پیگیــری بــودم کــه 
چنــد خانــم درب یکی از منـــــازل ایستـــــاده بــــــودند و 
بـــــا هــم بــــــه ســمت مــن نــگاه مــی کردنــد همیــن کــه 
ــول  ــاره فض ــد دوب ــی گفتن ــه م ــنیدم ک ــدم ش ــر ش نزدیکت
ــای  ــی فعالیته ــدا وقت ــاری خ ــه ی ــد ! ب ــش ش ــل پیدای مح
مــرا دیدنــد متوجــه شــدند چقــدر در نقــش ســامت محلــه 
تاثیــر داشــتم وحــالا هــر بــار کــه مــرا مــی بیننــد اســتقبال 
خوبــی از مـــــن دارنــد ومشــکلات بهداشــتی را بـــرایــــم 
ــز  ــن نی ــد م ــری دارن ــای پیگی ــد وتقاض ــی کنن ــوان م عنــ
ــردم گام  ــامت م ــت س ــه در جه ــا همیش ــم ت ــعی میکن س
ــدا  ــق خ ــت خل ــدا رضای ــت خ ــر رضای ــاوه ب ــا ع ــردارم ت ب
ــه از  ــات بهداشــتی ک ــه اطلاع ــا توجــه ب ــم . ب را جــذب کن
ــک  ــم توانســتم ی ــی گرفت ــزاری کلاســهای آموزشــی م برگ
ــت  ــت جه ــز بهداش ــه مرک ــایی و ب ــدزی را شناس ــار ای بیم

ــم . ــی کن ــات لازم معرف اقدام
.خاطرات داوطلب :  شایسته توفیقی رابط بهداشتی مرکز شماره 2  
شبکه بهداشت شهرستان تفت
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.

                                    گر چه وصالش نه به کوشش دهند  

                                                                                           هر قدر ای دل که توانی بکوش
                  

در طــول ایــن چنــد ســال کــه داوطلــب شــده ام خاطــرات زیــادی داشــته ام یکــی از خاطراتــم 

ــرای  ــودم ب ــب شــده ب ــه داوطل ــی ک ــالهای اول ــی  س ــل یعن ــد ســال قب ــه چن ــردد ب ــی گ ــر م ب

آمارگیــری بــه منــزل یکــی از خانوارهــا رفتــه بــودم مــادری  گفــت کــه دختــری چنــد ســاله دارم 

کــه دچــار شــب ادراری اســت و مــن هــم چــون قبــاً در مــورد شــب ادراری برایمــان در کلاســها 

صحبــت شــده بــود بــرای او توضیــح دادم کــه بــرای بهبــود مشــکل فرزنــدش چــه اقدامــی بهتــر 

اســت انجــام دهــد در ملاقــات بعــدی در مــورد مشــکل فرزنــدش ســوال کــردم و مــادر خیلــی 

از راهنمایــی مــن تشــکر کــرد  مــن خیلــی خوشــحال شــدم کــه توانســته ام  گــره از کار کســی 

بــاز کنــم.  

طیبه یادگاری         داوطلب پایگاه بهداشتی اردی

ان
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کلوت های شهداد
ربابه عرب پور کارشناس جلب مشارکتهای مردمی حوزه معاونت بهداشتی
حمید مددی :کارشناس روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی کرمان

از جملــه جاذبــه هــای طبیعــی کرمــان و کشــور کــه عظمــت آن هرگــز در بــاور ناآشــنایان نمــی گنجــد، کویــر اســت. کویــر 
کرمــان جذابیــت هــای ویــژه ای دارد کــه آن هــا را در شــمار مناطــق شــگفت انگیــز توریســتی قــرار مــی دهــد. از زیباتریــن 

بخــش هــای کویــر کــه تماشــای آن بــه یــک رؤیــا شــباهت دارد، دیــدار از کلــوت هــای کویــر اســت.
کلــو زیباتریــن عارضــه طبیعــی کلوخــی دنیــا و زیباتریــن و جــذاب تریــن پدیــده کویــر بــه شــمار مــی رونــد و در هیــچ یــک 
از بیابــان هــای دنیــا نظیــر ندارند.کلــوت هــا ســر تــا ســر قســمت غربــی کویــر لــوت مرکــزی را پوشــانده و از دور بــه شــهر 

بزرگــی مــی مانــد کــه مــاه هــا و ســال هــا، ده هــا  بنــا و کارگــر بــه ســاخت آن اقــدام کــرده انــد.
ایــن شــهر کلوخــی در فاصلــه 40 کبلومتــری شــرق و شــمال شــرق شــهداد قــرار گرفتــه و مســاحت آن بیــش از 11 هــزار 

کیلومتــر مربــع اســت.
در حــال حاضــر عــاوه  بــر جــاده ی آســفالته بیــن شــهداد و کلــوت هــا، کمــپ هــای کویــری ای ســاخته شــده کــه میتوانــد 
بــرای اســکان شــبانه مــورد اســتفاده قــرار گیــرد . عــاوه بــر ایــن وجــود آب، بــرق، تلفــن، آشــپزخانه و ســرویس بهداشــتی 

هرگونــه نگرانــی را در ایــن مــورد مرتفــع مــی ســازد.

کویــر شــهداد بخشــی از حاشــیه غربــی کویــر لــوت اســت. شــهداد بــا ۲۴ هــزار کیلومتــر مربــع وســعت در جنــوب شــرقی 
ــان محســوب  ــتان کرم ــتانی‌ترین بخــش اس ــن بخشــهای کشــور و باس ــی از بزرگ‌تری ــان، یک ــران و شــمال شــرقی کرم ای

می‌شــود. 
در ۲۵ کیلومتــری شــرق شــهداد، شــهری وجــود دارد شــاهد مناظــر بدیــع، حیــرت آور و شــگفت انگیــزی از زاییده‌هــای 
ــا  ــش در دنی ــرایط پیدای ــواری و ش ــکل ناهم ــاظ ش ــا از لح ــت. کلوت‌ه ــا اس ــهر کلوت‌ه ــهر ش ــن ش ــتیم. ای ــت هس طبیع
بی‌نظیرنــد و اســرار بی‌شــماری دربــاره اصــول و خــواص پیدایــش آن‌هــا وجــود دارد. از دور دســت کــه بــه کلوت‌هــا نــگاه 
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می‌کنیــم، شــهری بــزرگ بــا آســمان خراشــهای فــراوان را 
تداعــی می‌کنــد و همیــن امــر باعــث شــده کــه تــا برخــی 
ــاد  ــهر ارواح« ی ــوان »ش ــه عن ــی از آن ب ــردان خارج جهانگ

کننــد. 

شــهر افســانه‌ای کلوت‌هــا ۱۱ هــزار کیلومتــر مربــع وســعت 
ــی و  ــایش آب ــا فرس ــل، ب ــال قب ــزار س ــدود ۲۰ ه دارد و ح
ــهداد، ۱۰۰  ــر ش ــت. در کوی ــده اس ــود آم ــه وج ــادى، ب ب
هکتــار نمکــزار بــه شــکل جوشــش تخــم مرغــی وجــود دارد 

کــه در هیــچ جــاى دنیــا مشــابه آن نیســت. 

ــچ  ــوت، هی ــری، در دل ل ــزار کیلومت ــدوده‌ای ۳۰ ه در مح
ــالم  ــد س ــا جس ــن ادع ــاهد ای ــدارد. ش ــود ن ــی وج حیات
ــوت  ــر ل ــال ۱۳۶۵ در کوی ــه در زمســتان س گاوی اســت ک
تلــف شــده اســت. پــس از گذشــت ۱۵ ســال از آن زمــان، 
ــور شــدید آفتــاب  ــر ن ــی کــه براث جســد ایــن گاو - در حال
ــدا شــد. در  ــری پی ــچ تغیی ــدون هی ــود - ب خشــک شــده ب
ــارم  ــزاره چه ــتانی از ه ــار باس ــهداد، آث ــه ش ــه گوش گوش
ــون  ــر همچ ــامی و معاص ــای اس ــا دوره‌ه ــاد ت ــل از می قب
می‌تــوان  را  و...  کاروانســرا‌ها  قلعه‌هــا،  گورســتان‌ها، 
ــن  ــه فرد‌تری ــر ب ــن و منحص ــا مهم‌تری ــرد. ام ــاهده ک مش
ــای داده  ــود ج ــری در خ ــه کوی ــن منطق ــه ای ــته‌ای ک داش
ــوب  ــه جن ــمال ب ــا از ش ــتند. کلوت‌ه ــا هس ــت، کلوت‌ه اس
ــه شــرق نزدیــک  حــدود ۱۴۵ کیلومتــر طــول و از غــرب ب
بــه ۷۰ کیلومتــر عــرض دارنــد و در مــوازات تــل ماســه‌های 

کلوت‌هــا  امــا  گرفته‌انــد.  قــرار  کویــر  شــرق  عظیــم 
ــه‌های  ــل ماس ــانه‌ای‌تر از ت ــر و افس ــناخته‌تر، خطرناک‌ت ناش

ــتند.  ــوت هس ــرقی ل ش

کســی تاکنــون از آن‌هــا عبــور نکــرده و مطالبــی کــه در این 
زمینــه گفتــه می‌شــود، بــر گرفتــه از نظــرات و بررســیهای 

ــمندان است.  دانش

 »ســون هدیــن«، جهانگــرد ســوئدی در اوایــل قرن گذشــته 
ــارق  ــیار خ ــکل بس ــه ش ــخت، ب ــیار س ــفری بس ــی س در پ
العــاده‌ای زیباییهــای کویــر را بــر شــمرده اســت؛ امــری کــه 
بســیاری از گردشــگران را تشــویق و ترغیــب بــه ســفر بــرای 

ــن شــگفتی‌ها کــرد.  ــدن ای دی

ــه  ــه شــکل مثلثــی اســت کــه رأس آن ب ــی ب شــهداد کنون
ــرق در  ــمت ش ــه س ــده آن ب ــاران« و قاع ــرف دره »کن ط
ــوازی  ــای م ــه کلوته ــت و ب ــه اس ــرار گرفت ــکاب ق ــوزه ت ح
ــام  ــهداد تم ــای ش ــود. زمینه ــی می‌ش ــوت منته ــیه ل حاش

ــت.  ــات و خرماس ــای مرکب ــیده از باغه پوش

مسیر دسترسی
۱۰۵ کیلومتــر حرکــت از شــهر کرمــان در جهــت شــرق و 
ســپس شــمال شــرق مــا را بــه شــهر تاریخــی و دیدنی‌هــای 
ــاده  ــیر ج ــاند. در مس ــهداد می‌رس ــر ش ــز کوی ــاب انگی اعج
کرمــان بــه شــهداد، تونــل طولانــی وجــود دارد کــه ارتبــاط 
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دو قســمت گرمســیری کرمــان و ییلاقــی ســیرچ را برقــرار 
می‌کنــد. ایــن تونــل طولانی‌تریــن تونــل جــاده‌ای در 
ــوص در  ــل بخص ــمت تون ــوای دو س ــت. آب و ه ــران اس ای

ــا هــم متفــاوت اســت.  فصــل تابســتان، کامــاً ب
ــه شــب مانــی در  ــه شــهداد خواســتار تجرب اگــر در ســفر ب
ــرای گردشــگران  ــی ب ــن امکان ــر را داشــته باشــید چنی کوی

ــا احــداث کمــپ شــهداد فراهــم شــده اســت.  کویــری ب

ــوت  ــری دشــت ل ــا کمــپ کوی ــری شــهداد تنه کمــپ کوی
ــا شــهر افســانه‌ای کلوت‌هــا دارد  ــه کمــی ب ــا فاصل اســت. ب
کمــپ کویــری شــهداد در ۲۰ کیلومتــری شــهداد در مســیر 
نهبنــدان و در آخریــن نقطه‌هایــی کــه زندگــی ادامــه دارد و 
پــس از گــذر از ده ســیف و شــفیع آبــاد در لابــه لای تپه‌هــا 
ــرق، ســرویس بهداشــتی، آمفــی  قــرار گرفتــه اســت. آب، ب
تئا‌تــر روبــاز، حمــام آفتــاب، خــواب در شــن‌ها و اســتراحت 
در ۳۵ آلاچیــق ســاخته شــده از مصالــح طبیعــی همچــون 
برگهــای خرمــا... بخشــی از امکانــات و لــوازم میزبانــی کویــر 

از میهمانانــش اســت. 

کمــپ بــه صــورت شــمالی، جنوبــی ســاخته شــده و در بیــن 
چندیــن کلــوت قــرار گرفتــه تــا از گزنــد بــاد و طوفان‌هــای 
ــدان  ــب دوچن ــپ در ش ــی کم ــد. زیبای ــان باش ــن در ام ش
ــن شــده اســت  ــی تزیی ــا چراغ‌های اســت محوطــه کمــپ ب
کــه روشــنایی ایــن چراغ‌هــا زیبایــی خاصــی بــه آلاچیق‌هــا 
بخشــیده اســت. ایــن کمــپ بــا ۴۰ نفــر ظرفیــت در حاشــیه 
غربــی کویــر لــوت در موقعیــت جغرافیایــی ۳۰. ۳۴شــمالی 

و ۵۷. ۵۱ شــرقی قــرار دارد. 
درجــه   ۶۳ دمــای  بــا  زمیــن  روی  نقطــه  گرم‌تریــن 
ــده  ــت ش ــکا ثب ــای آمری ــرای آریزون ــرای صح ــانتیگراد ب س
اســت، امــا کار‌شناســان ایرانــی معتقدنــد، کویــر لــوت ایــران 
جایــی نزدیــک بــه »شــهداد کرمــان« بــا دمــای ۶۷ درجــه 
ســانتیگراد در ســایه و ۱۰۰ درجــه ســانتیگراد روی خــاک 
ــه  ــن نقط ــاب، گرم‌تری ــانی در آفت ــش فش ــای آت و گدازه‌ه

ــت. ــن اس روی زمی
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قه
ــاب
سـ
 خواننــدگان گرامــی پــس از مطالعــه مقــالات علمــی درج شــده در م

نشــریه، بــه ســوالات زیــر جــواب داده و پاســخ صحیــح را به شــماره 
09104880478  بــه صــورت پیامــک ارســال کنیــد .لطفــا در هــر 
پیامــک یــک گزینــه را وارد نماییــد و همچنیــن نــام و نــام خانوادگــی 
و نــام دانشــگاه علــوم پزشــکی و شهرســتان خــود را نیــز بــه زبــان 
ــد.  ــال کنی ــح ارس ــخ صحی ــال پاس ــه دنب ــام ب ــان پی ــی در هم فارس
بــه قیــد قرعــه بــه 3 نفــر از کســانی کــه جــواب صحیــح را ارســال 

نماینــد جوایــزی اهــدا خواهــد شــد.

ــش  ــر کاه ــر ب ــل موث ــر از عوام ــوارد زی ــک از م ــدام ی 1-ک

ــزان بــاروری در ایــران نمــی باشــد: ســریع می

الف-با سواد شدن زنان

ب-توسعه شهرنشینی

ج-کاهش فاصله سنی بین فرزندان  

د-توسعه اشتغال زنان

چنــد  خــود  جانشــینی  بــرای  بایــد  مــادر  و  پــدر  2-هــر 

باشــند؟ داشــته  فرزنــدآوری 

الف-3                    ب-2                 ج-4                    د-هیچکدام
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3-کــدام گزینــه در مــورد زمــان نگهــداری شــیر مــادر بــرای اســتفاده صحیــح 

مــی باشــد:

الف-در اتاق با دمای 25 درجه سانتی گراد :6-8ساعت

ب-در فریزر با دمای منفی 20 درجه سانتی گراد 5 ساعت

ج-در یخچال با دمای 4 درجه سانتی گراد:5 ساعت

د-گزینه الف و ب   

4-کدام یک از فواید شیر مادر برای کودک است؟

الف کاهش خطر سندروم مرگ نوزاد

ب-کاهش خطر بیماری قند نوزادی

ج-افزایش هوش

د-همه موارد   

5-زمان خونخواری پشه خاکی کدام یک از گزینه های زیر می باشد:

الف-هنام غروب و ساعت های اولیه شب  

ب-صبح زود و قبل از طلوع خورشید

ج-آخر شب

د-در طول 24 ساعت شبانه روز
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6-در مورد راه های انتقال  سالک کدام گزینه ذیل صحیح می باشد:

الف-انسان به انسان

ب-حیوان به حیوان 

ج-حیوان به انسان و بلعکس

د- تمام موارد فوق   

7- سه علت اصلی مرگ کودکان زیر 5 سال کدام است؟

الف-اسهال ، غرق شدگی ، تب

ب-غرق شدگی، سوختگی، تصادفات  

ج-غرق شدگی ، خفگی، حساسیت

د-حساسیت، سوختگی، خفگی

8-کدام گزینه صحیح نمی باشد:

الــف  -ســوختگی در گــروه ســنی زیــر 5 ســال بیشــتر از ســایر گــروه هــای 

ســنی اتفــاق مــی افتــد.

ب-مــرگ ناشــی از ســوختگی در نــوزادان بیشــترین میــزان و در کــودکان 

10-14 ســال کمتریــن میــزان را دارد.

ج-سوختگی در پسران بیشتر از دختران دیده می شود.

د-بیشــتر از 95 درصــد آســیب هــای منجــر به مرگ کــودکان در کشــورهای 

پــر درآمــد اتفــاق مــی افتد.  




