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مجموعه با آشنايي

شامل مجموعه است3اين كلي :قسمت

غربالگري و مراقبت خدمات:بخش بر ومشتمل هافغربالگري سنيدروريت و11وسال6رده و17اتروز29ماه و11سال .استروز29ماه

خدمت:راهنمابخش سنجش ها،نحوه استوآموزش شده ذكر قسمت اين در ها .توصيه

باشد: ضمايمبخش مي رشد پايش نمودارهاي و خون فشار جداول . شامل

چارت� از استفاده نحوه

Ëراس سمت از استچارت زير موارد شامل صفحه بالاي و : ت

شماره ارزيابي-1خانه كندنحوه مي مشخص .را

شماره ارزيابي،-2خانه نتيجه به توجه ارزيابيبا بندينتيجه شود گروه .مي

شماره به-3خانه توجه ها،علايمبا نشانه بنديو شودطبقه .مي

شماره به-4خانه توجه بنديبا .شودمياقدام،طبقه

ها� رنگ مفهوم

است شده استفاده سفيد و سبز زرد، قرمز، رنگ چهار از درمان بخش هاي چارت .در

ـ قرمزالف ارجاعرنگ به نياز دهنده پزشكفورينشان به مراكزمركزبيمار . استمانيرديا

زردب رنگ ارجاعـ به نياز دهنده فورينشان پزشكغير به مراكزمركزبيمار است24طيمانيرديا . ساعت

ـ سبزپ بهرنگ ارجاع به نياز بدون خدمت كامل ارايه امكان دهنده درمانينشان استومراكز پزشك . يا

و-ت ندارند ارجاع به نياز كه است مواردي دهنده نشان سفيد خدمت،رنگ دهنده دهدارايه مي انجام اقداماتي دستورالعمل اساس .بر

خدم� ارايه اتتوالي

دبستان(سالگي6 به ورور ابتدايي(سالگي9،)بدو دوره چهارم اول(سالگي12،)پايه متوسطه دوره اول دوم(سالگي15،)پايه متوسطه دوره اول .سالگي18و) پايه
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سني رده هاي سال18تا6مراقبت
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واكسيناسيون نظروضعيت از تا(مراقبت تولد )سالگي6بدو

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

واكسيناسيون- جدولفردوضعيت با را

مقايسه كشوري پروتكل در واكسيناسيون

.كنيد

سوابق- بهفردبررسي ابتلاء نظر از

و برنامه آخرين طبق كه هايي بيماري

نظارت تحت بايد سازي ايمن راهنماي

انجام سازي ايمن پزشك .شودمستقيم

نكرده-1 دريافت را تر بيش يا واكسن نوع يك از نوبت يك حداقل

ايمن-2 راهنماي و برنامه آخرين طبق كه بيماري به مبتلا فرد

انجام پزشك مستقيم نظارت تحت بايد او واكسيناسيون سازي،

باشد نمي .  شود،

ناقص،واكسيناسيون

و

پزشك نظارت به نياز عدم

بمعرفي- مركز طبقبه واكسن دريافت جهت درماني هداشتي

واكسيناسيون كشوري پروتكل

فعال- واكسيناسيون3پيگيري تكميل از اطمينان جهت بعد ماه

نكرده-1 دريافت را تر بيش يا واكسن نوع يك از نوبت يك حداقل

بيماريفرد-2 به راهنماياستمبتلا و برنامه آخرين طبق كه

واك سازي، پزشكايمن مستقيم نظارت تحت بايد او سيناسيون

شود .انجام

ناقص،واكسيناسيون

و

پزشك نظارت به نياز

واكسن- دريافت جهت مركز پزشك به فوري غير ارجاع

فعال- واكسيناسيون3پيگيري تكميل از اطمينان جهت بعد ماه

كرده دريافت كشوري پروتكل با مطابق را ها واكسن كاملواستتمام ها-استاكسيناسيون مراقبت ادامه

ناقص*  نكرده: واكسيناسيون دريافت را تر بيش يا واكسن نوع يك از نوبت يك .باشدحداقل

نوآموز:توجه نام ثبت هنگام در زير هاي واكسن باشددريافت مي واكسيناسيون بودن كامل ،ملاك

صورت اين غير تواكسيناسيوندر ناقص گرددبايستي :لقي

ب نوبت1ژ.ث.واكسن

پوليو نوبت6واكسن

خردسال توام يا و گانه سه نوبت5واكسن

هپاتيت نوبت3واكسن

ار ام ام نوبت2واكسن

توام واكسن دريافت نظر از )سالگي14- 16(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

را- توام واكسن آموز دانش آيا

است؟ كرده دريافت

است نكرده دريافت را توام واكسن آموز دانش
ناقص واكسيناسيون

واكسن- دريافت جهت درماني بهداشتي مركز به معرفي

فعال- واكسيناسيون3پيگيري تكميل از اطمينان جهت بعد ماه

ا كرده دريافت را توام واكسن آموز كاملستدانش ها-واكسيناسيون مراقبت ادامه
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بينايي نظر از )سال18تا6(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

طبق اسنلن، چارت توسط را بينايي سنجش

اسنلن"راهنماي چارت با بينايي "سنجش

دهيد . انجام

زير هاي نشانه از يك هر وجود صورت :در

از- تر كم ها چشم از يك هر ديد 10/9كاهش

از- بيش ها چشم ديد 10/1تفاوت

از- تر كم هم با چشم دو هر 10/10ديد

دارد ديد اختلال

معاينه- جهت مركز پزشك به فوري غير ارجاع

تر بيش بررسي و

از نداردعلايمهيچيك وجود نداردفوق ديد ها-اختلال مراقبت ادامه

 

اسنلن چارت با بينايي سنجش راهنماي

ديد كرده) $(تابلو نصب مناسب جاي در آموز(را دانش قد بتابد) متناسببا آن به كافي نور كه نحوي گيرد. (به قرار پنجره به پشت معاينه مورد آموز دانش و باشد پنجره روي به رو تابلو است )بهتر

يا پوش چشم با آموز بپوشانددانش نشود، وارد آن بر فشار كه طوري به را هايش چشم از يكي دست دندانه. كف گرفتن قرار جهت و كرده انتخاب پايين به بالا از را شود$حروفي و. سوال ديگر چشم ترتيب همين به

شوند معاينه چشم دو هر .بعد

كنيد توجه زير نكات :به

دانش- حركات به چشم، آزمايش هنگام كنيددر توجه پي در پي هاي زدن پلك يا اشك ريزش چشم، كردن تنگ سر، آوردن جلو مانند است. آموز بينايي ضعف دهنده نشان علايم . اين

بايد- و نيست صحيح آن از تر بيش كمي و دقيقه يك تا تقريباً چشم ديد تعيين بمالد، را پلك يا دهد فشار را چشمش دست با آموز دانش كراگر برگرددصبر عادي وضع به چشم تا .د

كنند- مي تصور و است سالم چشم به مربوط ها آن بخش رضايت ديد كه دانند نمي است، ديگر چشم از تر ضعيف چشمشان يك كه آموزاني دانش بينداكثر مي خوب ها آن چشم دو مواردي. هر چنين كشف براي

كنيد .دقت

كاملاً- معاينه هنگام در آموز دانش كندصورت نگاه رو روبه به مستقيماً و گيرد قرار تابلو نظر. مقابل در بايد كه باشد چشم دروني ساختمان يا و ديد در اختلالي دليل است ممكن طرف يك به چشم با سر گرداندن

شود .گرفته

داراي- ديد از10تابلوي مخ) 10/10تا10/2(رديف جهات در حروف از معاينه در بايستي و شوداست استفاده تلف

 

.
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شنوايي نظر از )سال18تا6(مراقبت

نجوا آزمايش با راهنمايسنجششنوايي

است نجوا آزمايش شنوايي، كم غربالگري هاي روش بهترين از .يكي

نشانده خلوت اطاق يك در را فاصلهفرد در نتوان60و او كه بگيريد قرار نحوي به فرد پهلوي يا سر سپسپشت ببندد، دست با را خود گوش يك كه بخواهيد او از و بگيريد قرار متري كندسانتي خواني لب سپسبا. د

گفته بازدم از استفاده با كلمات كه صورتي به غيره و كودك كتاب، ماشين، مثل سيلابي دو كلمات گرددگفتن ادا نشود، توليد صدايي و صورت. شود اين غير در و دارد قبولي قابل شنوايي كند، تكرار را كلمات بتواند اگر

است شنوايي اختلال .دچار

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

نجوا تست توسط شنوايي سنجش

راهنماي طبق شنوايي"بر آزمايش

نجوا آزمايش "با

و- شنود نمي را صدا فرد

كند- نمي تكرار را سيلابي دو داردكلمات شنوايي اختلال

برر- و معاينه جهت پزشك به فوري غير ترارجاع بيش سي

از نداردعلايمهيچيك را فوق
ندارد شنوايي اختلال

ها- مراقبت ادامه
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قد وضعيت نظر از )سال18تا6(مراقبت

بنديارزيابيهنتيجارزيابي *اقدامطبقه

گيري.1 صورتقددقيقاندازه  استانداردبه

منحني.2 روي بر گذاري قدقدنقطه مقايسه و

با شده گيري  استانداردمنحنياندازه

گروهسوالاتپرسش.3 اي تغذيه غربالگري

امتياز18تا6سني و باسال مطابق دهي

.دستورالعمل

امتيازي-3+*()'&% زير هر شديدبا قدي پزشككوتاه به فوري غير ارجاع

فاصلح زير-3+*()'&% مساوي"د "-2+*()'&%  و

امتيازي هر با
قدي پزشككوتاه به فوري غير ارجاع

فاصل "+3+*()'&% مساويو-2+*()'&% مساوي"حد

كامل امتياز سوالات) 14(با از

مطلوب قدي در+ رشد مشكل نبود

اي تغذيه الگوي

آم و مناسب تغذيه الگوي ادامه به وزشتشويق

آن بر تاكيد و هدف سني گروه ويژه تغذيه

فاصل " +3+*()'&% مساويو-2+*()'&% مساوي"حد

امتياز سوالات) 7-13(با از

مطلوب قدي در+ رشد مشكل وجود

اي تغذيه  الگوي

شده پرسيده سوالات از دار مشكل موارد ،آموزش

آموزشي راهنماي اساس بر

فاصل "+3+*()'&% مساويو-2+*()'&% مساوي"حد

امتياز سوالات) 0-6(با از

مطلوب قدي نامناسب+ رشد  تغذيه

پرسيده-1 سوالات از دار مشكل موارد آموزش

آموزشيشده راهنماي اساس بر ،

جهت-2 تغذيه كارشناس به فوري غير ارجاع

گروهي آموزشي جلسات در آموزش دريافت

از-3 بعد جهت3پيگيري الگويماه بررسي

ها آموزش از پيروي ميزان و فرد اي تغذيه

+ 3+*()'&% بالاي

امتيازي هر با
قد شديدبلند پزشكي به فوري غير ارجاع

كنيد* سلامت،تغذيهآموزشيبسته"هبمراجعه مراقب حوزهويژه در سلامت تحول نظام نوين طرح "بهداشتدر

تفسير:توجه هادر منحني خطتمام يك روي دقيقاً نظر مورد ي نقطه گيرد +*()'&%اگر مي قرار خطير تر كم گروه در خط. باشد روي اگر قدي-3مثلاً كوتاه گروه در شديد قدي كوتاه جاي به باشد

گيرد مي . قرار
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بدني توده نمايه وضعيت نظر از )سال18ات6()#"!(مراقبت

بنديارزيابيهنتيجارزيابي *اقدامطبقه

گيري• سالموزناستاندارداندازه ترازوي  با

روي• بر گذاري نقطه منحنيمحاسبه،

مقايسه و بدنياستاندارد توده محاسبهنمايه

استاندارد با  شده

سني• گروه اي تغذيه غربالگري هاي پرسش

و18تا6 كنيد سوال را پاسخ،سال اساس بر

كنيد محاسبه را .امتياز

امتيازي-3+*()'&% زير#"! هر شديدبا پزشكلاغري به فوري ارجاع

فاصل#"! و-3+*()'&% مساوي"حد

امتيازي"-2+*()'&% زير هر با
پزشكلاغر به فوري غير ارجاع

فاصل#"! و-2+*()'&% مساوي"حد

"+1+*()'&% مساوي

ا كاملبا سوالات) 14(متياز  از

متناسب در+ وزن مشكل نبود

اي تغذيه الگوي

و هدف سني گروه ويژه تغذيه آموزش و مناسب تغذيه الگوي ادامه به تشويق

آن بر تاكيد

فاصل#"! و-2+*()'&% مساوي"حد

"+1+*()'&% مساوي

امتياز سوالات) 7-13( با از

متناسب در+ وزن مشكل وجود

ايالگو تغذيه شده ي پرسيده سوالات از دار مشكل موارد آموزشيآموزش راهنماي اساس بر ،

فاصل#"! و-2+*()'&% مساوي"حد

"+1+*()'&% مساوي

امتياز سوالات) 0-6(با  از

متناسب نامناسب+ وزن  تغذيه

شده-1 پرسيده سوالات از دار مشكل موارد راهنمايآموزش اساس بر ،

آموزشي

جلسات-2 آموزشدر دريافت جهت تغذيه كارشناس به فوري غير ارجاع

گروهي آموزشي

از-3 پيروي ميزان و فرد اي تغذيه الگوي بررسي جهت ماه يك از بعد پيگيري

ها آموزش

بالاي#"! فاصل و+ 1+*()'&% "حد

+ 2+*()'&% مساوي

امتيازي هر با

وزناضافه

مناسب-1 تغذيه الگوي وآموزش هدف سني گروه داردر مشكل موارد آموزش

فرد-2 اي تغذيه الگوي بررسي و رشد پايش جهت بعد ماه يك : پيگيري

پيگيري،- دوره يك پساز دستوراتبهبوداگر و ها توصيه شد، مشاهده

رفع تا پيگيري و يافته وزنادامه اضافه يك(مشكل يابد) ماههر . ادامه

طرف- بر صورت پسازدر مشكل فوري3نشدن غير ارجاع پيگيري، دوره

پزشك به

امتيازي+ 2+*()'&% بالاي#"! هر پزشكچاق با به فوري غير ارجاع
كنيد* سلامت،تغذيهآموزشيبسته"هبمراجعه مراقب حوزهويژه در سلامت تحول نظام نوين طرح "بهداشتدر
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اي تغذيه غربالگري سوالات

است؟)1 چقدر شما روزانه ميوه مصرف

ندرت= 0  زهرگ/ به

از= 1 تر سهم2كم

بيشتر2=  2 يا سهم

است؟)2 چقدر شما روزانه سبزي مصرف

ندرت= 0  زهرگ/ به

از= 1 تر سهم3كم

بيشتر3=  2 يا سهم

است؟مصر)3 چقدر شما روزانه لبنيات و شير ف

ندرت= 0  زهرگ/ به

از= 1 تر سهم3كم

بيشتر3=  2 يا سهم

ارزش)4 بي يا ارزش كم تنقلات نوشابه،(چقدر پفك، چيبس، مانند چرب و شيرين و شور هوله  هله

و صنعتي ميوه كنيد؟... )آب مي مصرف

روز"تقريبا(روزانه=  0 ) هر

دوبار(هفتگي= 1 يكي اي )هفته

ندرت=  2 ماه(هرگز/ به در بار دو يا يك )حداكثر

روز)5 شبانه در غذايي وعده وعده(چند ميان و اصلي وعده كنيد؟) شامل مي مصرف

تر2= 0 كم يا وعده

وعده4-3=1

وعده5= 2

الكت)6 هاي بازي يا كامپيوتر تلويزيون، از روز شبانه در ساعت استفادهچند تحرك بدون رونيكي

كنيد؟ مي

ساعت= 0 دو از بيشتر

ساعت= 1 دو

ساعت= 2 دو از تر كم

داريد؟)7 بدني فعاليت چقدر هفته متوسط(در بدني فعاليت با420حداقل معادل هفته در دقيقه60دقيقه

تواتر با روز پياده7در نظير هوازي هاي ورزش شامل هفته در وروز شنا سواري، دوچرخه تند، ...)روي

هدفمند"تقريبا= 0 بدني فعاليت  بدون

از= 1 تر هفته420كم در دقيقه

بيشتر420= 2 يا هفته در دقيقه

امتياز محاسبه اول:نحوه دوم0: گزينه گزينه سوم1:  امتياز گزينه امتيازامتيا2:  امتياز بيشترين امتياز14: ز

تعيين نحوه تغذيه)امتيازدهي(دستورعمل :الگوي

حاوي پرسشنامه است7اين پرسشاولهينگز. سؤال از يك دارايهر گزينهصفرها گزينهيكدارايدومامتياز، و دوسومامتياز استداراي .امتياز

پرسش.1 ا1در ميوه روزانه مصرف درباره روزانهكه كه كند عنوان پاسخگو فرد اگر مصرفاصلاست، كند،كندمينميوه مي مصرف ندرت به گاهي كند.كردخواهدنكسبيامتيازيا عنوان اگر
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روزانه ازكمكه نمودسهم2تر خواهد كسب امتياز يك كند، مي مصرف روزانه. ميوه كند عنوان اگر ميسهم2و مصرف ميوه بيشتر نمودودكند،يا خواهد كسب .امتياز

پرسش.2 روزانه2در مصرف درباره روزانهسبزيكه كه كند عنوان پاسخگو فرد اگر سبزياست، كند،كندمينمصرفاصلا مي مصرف ندرت به گاهي عنوان.كردخواهدنكسبيامتيازيا اگر

روزانه كه ازكند تر نمسبزيسهم3كم خواهد كسب امتياز يك كند، مي روزانه. ودمصرف كند عنوان اگر بيشترسهم3و ميسبزييا نموددوكند،مصرف خواهد كسب .امتياز

يك: تذكر استسهمهر ديگر ميوه هر از مقدار همين يا متوسط سيب عدد يك معادل يك. ميوه گوجهسهمهر مانند متوسط غيربرگي سبزي عدد يك معادل نيز ياسبزي و هويج، يا بادنجان فرنگي،

است كاهو يا خوردن سبزي نظير برگي سبزي ليوان .يك

پرسش.3 روزانه3در كه كند عنوان پاسخگو فرد اگر است، لبنيات و شير روزانه مصرف درباره ميزانكه هيچ مصرفبه لبنيات و كندكندمينشير استفاده است ممكن ندرت به خيلي صفر،يا

نمود خواهد كسب رو. امتياز كه كند عنوان ازكمزانهاگر ميسهم3تر مصرف لبنيات و روزانهشير كه كند عنوان اگر و نمايد مي كسب امتياز يك ميسهم3كند، مصرف بيشتر امتيازدوكند،يا

نمود خواهد .كسب

ليوان: تذكر يك معادل لبنيات و شير واحد يك ليتر200-250(هر ليوان) ميلي يك يا ليتر200-250(شير، ياماست) ميلي كبريت5/1معادل(گرم45، است) قوطي .پنير

پرسش.4 درباره4در نوشابهكه پفك، چيپس، انواع مانند چرب و شيرين و شور هوله هله همچون تنقلاتي آبميوهمصرف و گازدار تقريباًهاي كه كند عنوان پاسخگو فرد اگر است، صنعتي هاي

مي استفاده موارد اين از روز امتياهر صفر ميكند، كسب هفته. كندز كه كند عنوان مياگر مصرف را اقلام اينگونه بار دو تا يك نموداي خواهد كسب امتياز يك ندرت. كند، به كه كند عنوان اگر و

هفتگي( مقياس از تر كم تكراري با مي) يعني استفاده اقلامي چنين نموداز خواهد كسب امتياز دو .كند،

پرسش.5 درباره5در وكه روزعدهتعداد شبانه در غذايي وعده( هاي از مياناعم و اصلي مي) وعدههاي مصرف تر كم يا وعده دو كه كند عنوان پاسخگو فرد اگر كسباست، امتياز صفر نمايد،

نمود مي. خواهد مصرف وعده چهار تا سه كه نمايد عنوان كرداگر خواهد كسب امتياز يك پنج. كند، روزانه كه كند عنوان اگر ميو مصرف بيشتر يا ا،كندوعده خواهددو كسب . دكرمتياز

پرسش.6 درباره6در فعاليتكه ديگر به مبادرت يا و كامپيوتر و تلويزيون از استفاده بيساعات فعاليتهاي اينگونه به ساعت دو از بيش روزانه كه كند عنوان فرد اگر است، مبادرتتحرك ها

نمي خواهد كسب امتياز صفر فعاليت. مودورزد، اينگونه به ساعت دو حدود روزانه كه كند عنوان مياگر ميها كسب امتياز يك به. نمايدپردازد، ساعت دو از تر كم روزانه كه كند عنوان اگر و

فعاليت ميچنين نموددو،پردازدهايي خواهد كسب . امتياز

پرسش است،7در هفته در بدني فعاليت ميزان درباره اكه بدني،منظور فعاليت باشد60ز مي هفته مختلف روزهاي در منقسم طور به و وعده هر در شديد و متوسط بدني فعاليت فرد.دقيقه اگر

نمي انجام هدفمندي بدني فعاليت هيچ هفته در كه كند عنوان نمودصفردهد،پاسخگو خواهد كسب از. امتياز تر كم كند عنوان به420اگر هفته در ميهايفعاليتنهاينگودقيقه امتيازبدني يك پردازد،

نمود خواهد مجموعاًو.كسب هفته در كند عنوان روز(دقيقه420اگر در دقيقه شصت بيشتر)معادل بدنييا فعاليت ميهوازيبه سواري دوچرخه يا شنا تند، روي پياده كسبدو،پردازدمانند امتياز

نمود مدت.خواهد با بدني فعاليت ازانجام تر كم طي نظر مورد ن3زمان مطلوب امتيازبجلسه و گرفت1وده .خواهد
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مو و پوست نظر از )سال18تا6()پديكلوزيس(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

از را ــو مـ و ــت پوسـ

هـاي دانـه وجود نظر

شــفاف رنــگ، ســفيد

ــد ماننــ ــبيح تســ و

ــاقه س ــه ب ــبيده چس

كنيد بررسي .موها

خـــود و تخـــم مشـــاهده

خونخــوار ) شــپش(حشــره

ــر س ــارشدر خ ــدن، ب ــا ي

در ــراش خ ــاد ايج ــديد، ش

بـ وهپوست خـارش دليـل

و ثانويــه عونــت بــه ابــتلا

در و زخــــم زرد بــــروز

ــواردي ــدد،مـ غـ ــي بزرگـ

لنفاوي

پديكلوزيس

شپش( به )آلودگي

درمان-1 و تشخيص براي پزشك به ارجاع و  هدايت

دستو-2 اساس بر فيزيكي و دارويي صحيح هاي درمان پيگيري و نظارت مربوطهآموزش،  رالعمل

ذيل-3 موارد در آنان هاي خانواده و آموزان دانش به محيط و فردي بهداشت اصول  :آموزش

و- بـرس مـنظم شستشـوي و كـردن تميـز مختلـف، دفعـات بـه روز در سـر موهـاي كـردن شـانه منظم، و مرتب استحمام

شخصي وسايل ديگر و كلاه و روسري ها، لباس و  شانه

لــواز- و لبــاس مــدتشستشــوي بــه جــوش آب در خــواب آب30م ــا ب لباسشــويي ماشــين از اســتفاده يــا و 55دقيقــه

رشك و شپش بردن بين از براي آن درزهاي بويژه و لباس منظم كردن اتو و درجه

تـازه- و آزاد هـواي جريان از خـواب) هـوادهي(استفاده اتـاق خصوصـا زنـدگي محـل چـوندر درس، هـاي كـلاس و هـا

ب از براي استهوادهي موثر شپش بردن  .ين

حمـام،- ليـف و كيسـه مقنعـه، روسـري، بـرس، و شـانه و كـلاه ماننـد ديگـران شخصـي لـوازم از اسـتفاده از خودداري

زير  لباس

و- كـرده تـرك را لبـاس تـن شـپش بـدن، تعريـق و گرمـي علـت بـه افـراد هـاي فعاليت ساير و بازي و ورزش هنگام در

همج آموزان دانش و افراد نتيجه سازددر مي آلوده را  .وار

و- راهروها فرش، خواب، تخت زير و كنار و گوشه خصوصا ها اتاق داشتن نگه زندگيپاكيزه هاي مكان  ساير

آن-4 بـدن و لبــاس بازديـد لـزوم صـورت در و ســر مـوي روزانـه وبازديـد مــدارس بهداشـت مربيـان و معلمــين توسـط هـا

د بهداشتي واحدهاي به آلوده موارد سريع ويارجاع اطرافيان و خانواده همراه به آلوده فرد درمان براي رماني

خونخوار و) شپش(حشره

مشاهده موها در آن تخم

شود نمي

پديكلوزيس

شپش( به )آلودگي

ندارد وجود

فردياراي- بهداشت هاي آموزش ه

ها- مراقبت ادامه
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مو و پوست نظر از )سال18تا6()گال(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

ــر نظ از را ــت پوس

بثـورات و ضايعات

ــي بررسـ ــتي پوسـ

.كنيد

كـه شديد درشـبهنگـامخارش و

ــرم گـ ــتريمحـــيط بيشـ شـــدت از

اسـت بـودن. برخوردار شـكلي چنـد

مسـتقيم خـط صـورت بـه ضايعات،

ــه ب و ــتند هس ــد مانن ــورب م ــا ي و

و ــره تي ــا ي ــفيد س صــورتي، ــگ رن

باشـد مـي برآمـده اغلـب. مختصري

ــه بـ ــول وزيكـ ــال، كانـ ــاي انتهـ در

بــه رنــگ تيــره نقطــه يــك صــورت

مـي “معمـولاضـايعات.خـوردچشم

مــچ دســت،روي ــاره پاكن و هــا،هــا

انگشـــتان،فواصـــل ــرين،بـــين سـ

ــوند شـ ــي مـ ــده در.ديـ ــايعات ضـ

در وكودكان دسـت مشـاهدهپـاكـف

شود .مي

به مبتلا

گال بيماري

درمان-1 و تشخيص براي پزشك به وارجاع  هدايت

مربوطه-2 دستورالعمل اساس بر دارويي صحيح هاي درمان پيگيري و نظارت آموزش،

بهداشتي-3 مراكز به ب،گزارش دردرماني گـال بيمـاري بـه مبـتلا افـراد سـازي جـدا بيمـاري كنتـرل و موقـع به درمان منظور ه

اوليه48 ساعت

و-4 تمـاس در گـال بـه مبـتلا افـراد بـا كـه افـرادي درمـان و بررسـي گـال، بيمـاري بـه مبـتلا افـراد كامـل و صحيح يـادرمان

كنندزندگي مي

ا-5 و آنان خانواده و آموزان دانش به ذيل هاي :مدارسيولياآموزش

گال- بيماري به مبتلا افراد با ماساژ گرفتن، آغوش در دادن، دست مانند پوستي تماس از خوداري

شال- روسري، زير، لياس خصوصا لباس حوله، صابون، حمام، ليف و كيسه مانند ديگران شخصي وسايل از نكردن استفاده

زا،گردن موهاي بردن بين از لوازم و كيسهيماشين بدن، خوابد

لباس- مرتب آنشستشوي كردن پهن و تختي رو ها، روبالشتي ها، ملحفه پتوها، مانند خواب لوازم پسازها، آفتاب در ها

شستشو

و- گوشه ها، فرش روي و ها،زير اتاق كامل كردن هايتميز مكان ساير حياطو و راهروها پله، راه خواب، تخت زير و كنار

زندگي

شخ وسايل و ها گـاللباس بيمـاري به مبتلا افراد نيسـتند،صي شستشـو قابـل داخـلكـه در روز پـنج حـداقل مـدت بـه بايسـتي

داد شـودهنايلكسقرار اسـتفاده سـپس ضـروري. و گـال بـه مبـتلا بيمـار فـرد وسـايل بـا تمـاس هنگـام در دسـتكش پوشـيدن

. است

ندارد وجود پوستي ضايعات

گال به مبتلا

باشد نمي

فردييارا- بهداشت هاي آموزش ه

ها- مراقبت ادامه
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دندان و وضعيتدهان نظر از )سال14تا6(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

دندان و دهان معاينه

نشانه از يك هر وجود صورت زيردر : هاي

درد- دندان

بافت- از خونريزي و پارگي و تورم

دندان- آبسه

دهان- از دندان افتادن بيرون و شكستگي

داردشديدمشكل دندان و دهان

درد- براي مسكن تجويز

راه- طبق دندان افتادن بيرون به مربوط نمااقدام

دندانپزشك- به فوري ارجاع

زير هاي نشانه از يك هر وجود صورت :در

اي- قهوه يا سياه به دندان رنگ تغيير

ها- دندان رويش تاخير

متورم- و قرمز و خون پر لثه

دهان- بد بوي

دنداني- جرم

دهان- داخل در طبيعي غير موارد يا زخم

فكي- هاي ناهنجاري دندانيدهان-وجود نامرتبي جمله از

ها

دهاني- غلط عادات

دندانمتوسطمشكل و دهان

دارد

دندانارايه- و دهان بهداشتي هاي والدينبهتوصيه و ،زدنمسواك(نوجوان

از ازاستفاده استفاده مناسب، تغذيه دندان، ) فلورايدنخ

فرد- به فلورايد وارنيش خدمت ارايه

فوري- غير دندانپزشكارجاع به

بعد6پيگيري- مراجعهماه فلورايدفردجهت وارنيش *.مجددبراي

از يك هايهيچ نداردنشانه وجود نداردفوق دندان و دهان مشكل

دندان- و دهان بهداشتي والدينتوصيه و نوجوان دندان،(به نخ مسواك،

از استفاده مناسب، ) فلورايدتغذيه

و- خدمت فردارايه به فلورايد ارنيش

مجدد6پيگيري- فلورايد وارنيش براي فرد مراجعه جهت بعد *.ماه

دندانپزشكتوصيه- به مراجعه بارماه6هربه يك
سالي* بايد فلورايد وارنيش ارايه) ماه6هر( بار2خدمت فرد .شودبه
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ن از دندانمراقبت و وضعيتدهان )سال18تا15از(ظر

بنديارزيابيهنتيجارزيابي اقدامطبقه

دندان و دهان معاينه

زير هاي نشانه از يك هر وجود صورت : در

درد- دندان

بافت- از خونريزي و پارگي و تورم

دندان- آبسه

دهانشكستگي- از دندان افتادن بيرون و

دارد دندان و دهان مشكل

درد- براي مسكن تجويز

راهنما- طبق دندان افتادن بيرون به مربوط اقدام

دندانپزشك- به فوري ارجاع

زير هاي نشانه از يك هر وجود صورت :در

اي- قهوه يا سياه به دندان رنگ تغيير

ها- دندان رويش تاخير

متورملث- و قرمز و خون پر ه

دهان- بد بوي

دنداني- جرم

دهان- داخل در طبيعي غير موارد يا زخم

فكي- هاي ناهنجاري هادهاني-وجود دندان نامرتبي جمله از

دهاني- غلط عادات

دارد دندان و دهان مشكل

دندانارايه- و دهان بهداشتي هاي ،زدنمسواك(توصيه

از دهاننخاستفاده از استفاده مناسب، تغذيه دندان،

والدين) شويه و نوجوان به

دندانپزشك- به فوري غير ارجاع

از يك هايهيچ نداردنشانه وجود نداردفوق دندان و دهان مشكل

دندان- و دهان بهداشتي استفاده،زدنمسواك(توصيه

شويهاز دهان از استفاده مناسب، تغذيه دندان، به) نخ

والديننو و جوان

دندانپزشكتوصيه- به مراجعه بارماه6هربه يك
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دندان و دهان راهنماي

ارجاع پيشاز اقدام دهانراهنماي از دندان افتادن بيرون صورت در

دايمي) الف دندان مورد :در

نگهداريد.1 را آن تاج سمت از و كرده پيدا را افتاده بيرون .دندان

بگيريددندان.2 شده سرد جوشيده آب يا خنك آب ملايم فشار زير شود. را پاك دست يا پارچه با آن خصوصريشه به و دندان نبايد حالت اين . در

درستي.3 به را دندان سريعاً بايستي باشند، ديده را لازم هاي آموزش والدين يا و خدمت دهنده ارايه نيروي كه صورتي سمت(در به دندان بيروني سطحسطح و خودشان

بيمار دهان داخل سمت به دندان دهند) داخلي قرار مربوطه دنداني حفره .در

داش.4 نگه را آن خود هاي دندان فشار با يا دست فشار با كه شود خواسته بيمار از و داده قرار دندان روي را دار نم پارچه يا گاز تكه سپسبيماريك و فوريته بهارجاع

شود  .دندانپزشك

üباشند-1نكته نداشته را لازم مهارت يا باشند، نديده را لازم هاي آموزش والدين و خدمت دهنده ارايه نيروي كه صورتي را. در دندان ابتدا الذكر، فوق اول بند اقدامات انجام پساز

حداقل در بلافاصله و داده قرار شده سرد جوشيده آب يا بزاق شير، شستشو، سرم مثل مرطوب محيط يك بيماردر ممكن، فوريزمان شودارجاع دندانپزشك  .به

üشود-2نكته برده دندانپزشك نزد نيز دندان شده جدا تكه امكان درصورت است، شده دندان تاج شكستگي باعث ضربه  .اگر

شيري) ب دندان مورد :در

گذا- جهت در تلاشي نبايد برسد، زيرين دائمي دندان به است ممكن كه آسيبي دليل بيماربه بايد ولي نمود، اش مربوطه دنداني حفره محل در شيري دندان فوريشتن بهارجاع

شود  .دندانپزشك

شود• تزريق بيمار به كزاز واكسن نوبت يك بايستي باشد، آلوده زخم و باشد نشده واكسينه كامل طور به قبلا بيمار كه صورتي .در
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نظر از ابتلامراقبت سلاحتمال )سال18تا6(به

راهنما* در سل به مشكوك افراد در خلط نمونه تهيه روش ريوبه سل نظر از بررسي كنيديي .مراجعه

ارزيابيارزيابي بندي نتيجه اقدامطبقه

آموز از ويدانش همراه رايا زير نشانه و خطر عوامل

كنيدؤس :ال

كشيده• طول هفته( سرفه دو از )بيش

خطر• $عامل

فرد   با تماس سل سابقه به مبتلا

سوالات بودن مثبت صورت :در

خلط3تهيه- از *نمونه
 

سنين:توجه خلط10ات6در ارايه است ممكن سال

لذا نباشد، وجودميسر صورت از3در معيار5معيار

اطفال سل باليني-1(: تشخيصي سابقه-2،علايم

مثبت اسمير ريوي سل به مبتلا فرد با  تماس

ريه،-3 در سل راديوگرافي هاي تست-4نشانه

مثبت، توبركولين مثبت-5پوستي )باكتريولوژي

گيردفرد مي قرار سل به ابتلا احتمال بندي طبقه .  در

نشانه-  يا داراي

نشانه- از(بدون تر كم يا مساوي 2سرفه

خطر) هفته عامل همراه به
بهاحتمال سلابتلا

خلط- نمونه خلط3از(اولين بگيريد)نمونه ارايه(.را امكان و وجود درصورت

**)خلط
 

وي- همراه و آموز دانش منابه انتقالتغذيه هاي راه كنترل و تهويه سب،

خلط هاي نمونه گرفتن و دهيدبيماري  .آموزش

ارجاع- پزشك به را آموز فوريدانش .دهيدغير

نشانه- سرفه(بدون  و) فاقد

خطر- عامل ابتلادربا خطر معرض

سل به

وي- همراه و آموز دانش وبه تهويه مناسب، انتقال تغذيه هاي راه كنترل

دهيدرابيماري  .آموزش

كنيد- پيگيري ديگر ماه يك را آموز .دانش

نشانه-  وبدون

خطر- عامل بدون

مشكل  فاقد

نشانه- بروز صورت در مراجعه به را آموز سلدانش به مبتلا فرد با تماس يا

كنيد .تشويق
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ريوي سل نظر از بررسي

سل به ابتلا احتمال نظر از را آموز كنيد دانش ارزيابي زير شرح به :ريوي

كشيده طول از: سرفه بيش آموز دانش كنيد2چنانچه محسوب نشانه يك عنوان به را آن كند مي سرفه خلط. هفته همراه به تواند مي سرفه كنيد بدون(دقت يا باشد) خونخوني خلط بدون .يا

سل به مبتلا فرد با تماس گذشته: سابقه يا و حاضر حال در دوستان، و اقوام خانواده، در مشابه علائم داراي يا و سل به مبتلا خصوصافراد در آموز دانش در(از اخير5تا2بويژه كنيد) سال پاسخ. سوال صورت در

ب آموز دانش كه شديد مطمئن چنانچه كنيدبلي، محسوب خطر عامل يك عنوان به را آن است داشته تماس اقوام يا دوستان جمع در مبتلا فرد .ا

دار§ خلط سرفه همراه به سل به مبتلا فرد با تماس سابقه با يا كشيده طول دار خلط سرفه با آموز دانش مربوطه2از بهداشتي كارمند نظارت با اول بار مراجعه همان در تر، كم يا بههفته و شود تهيه خلط نمونه يك

آوري جمع آن در را خلط از نمونه يك رختخواب از شدن بلند از قبل صبح فردا كه بخواهيد او از و بدهيد خلط آوري جمع ظرف يك آموز تحويلدانش زمان در و دهد تحويل مربوطه بهداشتي كارمند به و بكند

وا در آموز دانش خلط از نمونه سومين دوم، كنترنمونه و پيشگيري كشوري برنامه طبق بر آزمايشگاه يا و درماني بهداشتي مركز به و شود تهيه بهداشتي كارمند همان نظارت تحت بهداشتي، شودحد ارسال سل  . ل

هر باشد بستري بيمار كه صورتي شود3در تهيه صبحگاهي خلط از  .نمونه

بايد خلط نمونه هر باشد5تا3حجم ليتر .ميلي

كنيد بندي طبقه ريوي سل به ابتلا احتمال نظر از را آموز . دانش

كنيد بندي طبقه زير شرح به ريوي سل به ابتلا احتمال نظر از خطر عامل و نشانه به توجه با را آموز :دانش

نشانه يك داراي آموز از(دانش بيش سابق) هفته2سرفه همراه به هفته دو از تر كم يا مساوي سرفه با بندييا طبقه در سل به مبتلا فرد با تماس سل(مشكل"ه به ابتلا گيرد")احتمال مي همراه. قرار و آموز دانش به

دهيد آموزش سايرين به بيماري انتقال كنترل هاي راه و تغذيه زمينه در با. وي همراه تر سريع چه هر و تهيه كيفيت با خلط نمونه سه قبلي، توضيحات مطابق آموز دانش بهداشتياز مركز به شده تكميل بيماريابي فرم

آزمايشگاه يا و سل(درماني كنترل و پيشگيري كشوري نماييد) براساسبرنامه دهيد. ارسال فوري غير ارجاع پزشك به خلط اسمير نتيجه با همراه را آموز دانش  . همچنين

خطر• عامل همراه به سرفه بدون آموز مبتلا(دانش فرد با تماس بنديسابقه طبقه در سل، سل"به به ابتلا خطر معرض گيرد"در مي آفتاب. قرار نور مستقيم تابش و تهويه مناسب، تغذيه وي همراه و آموز دانش به

بيماري انتقال هاي راه كنترل و اتاق در روز از ساعاتي آموزشدهيددر كنيد. را پيگيري بعد ماه يك را آموز .دانش

بدون• آموز دانش بنديچنانچه طبقه در است، خطر عامل بدون و مشكل"نشانه گيرد"فاقد مي كنيد. قرار تشويق مسلول فرد با تماس يا نشانه بروز صورت در مراجعه به را آموز .دانش

دارد كاربرد بندي طبقه جهت پزشك براي بيمار خلط اسمير نتايج كنيد . دقت

سل بيماري از مراقبت منظور به آموزشي مداخلات

كلي هاي توصيه

كافي• نور و تهويه از بيمار(برخورداري اتاق در روز از ساعاتي در آفتاب نور مستقيم  )تابش

بيماري• انتقال هاي راه  كنترل
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مناسب•  تغذيه

كنيد: پيگيري پيگيري زير شرح به ماه يك پساز را سرفه بدون و مثبت اسمير سل به مبتلا فرد با تماس در آموز .دانش

دانش كنيداز سؤال بيماري هاي نشانه مورد در :آموز

آزمايشگاه• يا و درماني بهداشتي مركز به و تهيه خلط نمونه سه آموز دانش از فوق، متن مطابق است، نشانه داراي آموز دانش كه صورتي شوددر ارسال سل كنترل و پيشگيري كشوري برنامه طبق دانش. بر از

سؤا ها توصيه به خصوصعمل در كنيدآموز تشويق عمل ادامه به را آموز دانش است، داشته صحيحي عملكرد آموز دانش چنانچه كنيد دهيد. ل آموزش مجدداً را وي همراه و آموز دانش صورت اين غير دانش. در

دهيد فوري غير ارجاع پزشك به را .آموز

را• وي است نشانه فاقد آموز دانش كه صورتي كنيد6در پيگيري بعد كنيداز. ماه سؤال توصيه به خصوصعمل در آموز كنيد. دانش تشويق عمل ادامه به را آموز دانش است، داشته صحيحي عملكرد آموز دانش اگر

دهيد آموزش مجدداً را وي همراه و آموز دانش صورت، اين غير در تش. و سل به مبتلا فرد با مجدد تماس يا نشانه بروز صورت در مراجعه به را آموز كنيددانش .ويق
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آسم          به ابتلاء نظر از )سال18تا6(مراقبت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

ندارداز گويي پاسخ توان وي كه صورتي در يا از،فرد

كنيد سوال شخص :همراهان

تشخيص.1  پزشكتوسطآسمسابقه

اسپري.2 پزشكتجويز توسط يكاستنشاق طي

گذشته سال

ازيعلاوجود.3 بيش سرفه شامل تنفسي هفته،4م

نفس تنگي يا و مكرر ويژه(خسخسسينه به

هايپساز عفونت متعاقب يا فيزيكي فعاليت

گذشته)تنفسي سال يك طي

از يك هر به فرد پاسخ بودن مثبت

ها سوال
بهاحتمال آسمابتلا بيماري

تا- منظور به پزشك به هايارجاع ارزيابي و بيماري رد يا ييد

تكميلي

پزشك- پسخوراند اساس بر مراقبت و پيگيري

سوالات كليه به فرد پاسخ بودن آسممنفي بيماري به فرد ابتلاي عدم

بروز ساز زمينه خصوصعوامل در لازم هاي آموزش دادن

درجه(آسم اعضاء در آسم بيماري سابقه كه افرادي در ويژه به

خا خانوادگييك يا و فردي سابقه يا و هاينواده بيماري

اگزما(آتوپيك يا آلرژيك *دارند) رينيت،

كنيد* مراجعه ها توصيه و راهنماها بخش در آسم راهنماي .به
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آسم راهنماي

م همراه هوايي مجاري التهاب با كه است ريه غيرواگير و مزمن جدي، بيماري يك باشدآسم ندارد. ي شي ناخو احساس بيمار كه زماني حتي دارد، وجود هميشه بيماري كه است معنا اين به سه. مزمن بيماري اين در

دهد مي رخ هوايي هاي راه در .واقعه

گردد-1 مي ملتهب و متورم هوايي هاي راه داخلي .پوشش

هوايي-2 هاي راه تواند مي و شده ترشح زياد ميزان به سازدموكوس مسدود .را

سازند-3 مي تر تنگ را هوايي راه مسير و منقبضشده هوايي هاي راه اطراف .عضلات

زا حساسيت و محرك عوامل به هوايي هاي راه واكنش دنبال به آسم بيماري انسداد)آلرژيك(در سبب عامل سه اين كرده، عبور ها آن از تري كم هواي نتيجه در و شود مي هوايي هاي تنفسسختراه عمل ميتو ر

كند. گردد مي نفسبروز تنگي و خسخسسينه سرفه، صورت به آسم علايم شرايط اين .در

چيست؟ آسم علت

است نامشخص هنوز آسم اصلي و دقيق آلرژيك. علت هاي بيماري انواع سابقه خانواده افراد اگر كه دهد مي نشان شده، روشن تاكنون آنچه بين(ولي آلرژي آسماگزما، و غذايي آلرژي احتمال) ي، باشند داشته را

شود مي بيشتر خانواده آن افراد ساير در آسم گردند. بروز آسم بروز احتمال افزايش سبب است ممكن زا حساسيت مواد از بعضي و ويروسي عفوني عوامل سيگار، دود چون عواملي با تماس همچنين. همچنين

بدون افراد در است ممكن آسم دهدبيماري رخ نيز آلرژي افراد. سابقه نانوايان(برخي گردند) مثل مي آسم دچار شغلي، هاي تماس اثر .در

آسم شدن بدتر يا بروز سبب كه محيطي شايع آسم(موارد از) حمله عبارتند گردند :مي

ها-1 آلرژن يا زا حساسيت :مواد

حيوان- زاي حساسيت پوست(عوامل يا مو )پر،

قا- و ها هاگرده درس(رچ كلاس در گچ مصرف از حاصل گردهاي )مانند

مدرسه- محيط و ها خانه خاك و گرد در موجود هيره

ها- سوسك

زا-2 محرك عوامل

دخانيات- ساير و سيگار و(دود پيپ ...)قليان،

هوا- خودروها(آلودگي اگزوز و ها بخاري دودكش از حاصل دود )مانند

بخ- هوايي، و آب خشكتغييرات و سرد صوصهواي

تند- مدارسو(بوهاي هاي آزمايشگاه در موادشيميايي برخي از متصاعد بوي ويمانند ادكلن و عطر يا و درس كلاس برد وايت ماژيك ...)ا

شديد- هيجاني اضطراب(تغييرات استرسو شديد، خنديدن كردن، )گريه

ويروسي-3 هاي و(عفونت آنفلوانزا ...)سرماخوردگي،

فيزيكي-4 فعاليت
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عوامل-5 ساير

داروها-

غذايي- هاي آلرژي و غذاها در افزودني مدارس(مواد در و كودكان در )بويژه

چاقي-

شود؟ مي ديده بيشتر سني هاي گروه چه در آسم بيماري

كند مي درگير را سني هاي گروه همه آسم چه كودكي. اگر دوران از موارد اغلب در آسم شروع سنين. استاما در بيماري اين آيد17تا12شيوع مي پايين تدريج به آن پساز و رسد مي خود حداكثر به به.سالگي

پساز كه گردد60طوري مي تر كم بسيار بيماري اين بروز احتمال بر. سالگي نسبت اين بلوغ پساز ولي دارد بيشتري شيوع پسران در آسم كودكي سنين در نيز جنسي نظر گردداز .عكسمي

است؟ چگونه آسم بيماري سير

داشت خواهند تري كم علايم سن افزايش با كودكان شود. اغلب بيشتر حتي يا و بماند ثابت علايم شد است ممكن ها آن از بعضي در چه است. اگر كنترل قابل البته كه است مدت دراز بيماري يك كه. آسم عواملي از

كودكان در آسم پايداري كودكاباعث بودن، سيگار دود معرض در جنسمذكر، والدين، در آسم بخصوصوجود آلرژي هاي بيماري انواع مثبت حال شرح وجود به توان مي گردد دورانمي در ها آن مادران كه ني

در خشك شير با تغذيه باشند، سيگار دود معرض در يا كشيده سيگار كرد6حاملگي اشاره چاقي و زندگي اول .ماه

كدامند؟علا آسم يم

عبارتنداز آسم علايم ترين :شايع

:سرفه-1

بيمار حال شرح در و باشد اي حمله يا تك تك است ممكن آسمي بيماران گردد،سرفه مي خواب مانع و شود مي بدتر صبح اوايل و شب در اغلب از. (سرفه بيش سرفه بكشد3اگر طول بررسي. هفته براي بيمار بايد

ارجا آسم جهت گردداز )ع

:خسخسسينه-2

شود مي شنيده بازدم اغلبدر تنفسو هنگام كه است زير صداي .نوع

نفس-3 :تنگي

تنفسكندي در سختي و احساسفشار و دهد انجام را بازدم و دم عمل راحتي به تواند نمي فرد ن. عني علايم ميزان و شدت و ندارد كامل طور به را فوق علايم بيماران همه درالبته و بيماري مختلف هاي حالت در يز

است متفاوت آسم كنند. حمله بروز بار يك ماه چند هر كه اين يا بكشند طول روز چند تا دقيقه چند از است ممكن مواد. علايم استنشاق ورزش، و فعاليت تنفسي، هاي عفونت پي در نيز و شب در فوق علايم

زا محرك،) آلرژن(حساسيت سيگار(و گردندب) دود مي .دتر

آسم علايم(انوع بروز شدت لحاظ :)از

متناوب-1 خفيف آسم

است هفته در بار يك از تر كم آسم حملات و علايم بروز بيماري از سطح اين .در

خفيف-2 پايدار آسم
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از تر بيش شب در و هفته در بار يك از بيشتر روز در عائم سطح، اين است2در ماه در بر. بار آسم گذاردحملات مي تاثير بيمار روزانه .فعاليت

متوسط-3 پايدار آسم

كند مي ناراحت را بيمار نيز هفته شبدر يك از بيشتر و باشد مي روز هر آسم علايم بروز سطح اين گذارد. در مي منفي تاثير بيمار روزانه فعاليت بر آسم .حملات

شديد-4 پايدار آسم

هر بيماري علايم بروز سطح اين نيز(روزدر ها شب اغلب باشد) و گردد. مي مي محدود بسيار بيمار فعاليت شديد آسم .در

گردد" ناگهاني و شديد حمله دچار تواند مي بيماري، شدت از سطحي هر در آسمي بيمار هر داشت توجه ".بايد

شود؟ مي كن ريشه آسم آيا

ولي است، نشده پيدا آسم كردن كن ريشه براي حلي راه كنون شوندتا پيشگيري آن حملات و علايم كه كرد كنترل و درمان شكل به توان مي را بيماري است. اين دردسر بدون موارد بيشتر در آسم با .زندگي

شود؟ مي كنترل و درمان چگونه آسم

است مزمن بيماري يك دارد. آسم منظم و پيوسته مراقبت به نياز بيمار .معمولاً

مراقبت اهداف به رسيدن بايدبراي صحيح :ي

گردند-1 مي آسم شدن بدتر يا بروز باعث كه ازعوامل پرهيز و پيشگيري هاي زمينه در بيمار آغازگر(به داده) عوامل آموزش درماني كمك وسايل و داروها از صحيح استفاده نحوه عوامل، اين با مقابله نحوه و

آسم دارويي درمان كه شود خواسته او از و مو(شود در حادبويژه حمله دهد) اقع انجام پزشك دستور طبق .را

آ-2 دانش براي را آسم حاد حمله كردن مشتعل احتمال كه هايي آلرژن نيز و آسم حاد حمله علايم با مدارس معلمان و سلامت مراقبين و قبيلمديران خاصاين امدادي وظايف به و بوده آشنا كند مي مهيا آسمي موزان

باشن آشنا آموزان .ددانش

ها آن كنترل و پرهيز هاي راه و آسم بيماري :آغازگرهاي

است مهم بسيار شوند مي آسم بيماري شدن بدتر و هوايي مجاري التهاب سبب كه مزاحمي و محرك عوامل از شوند. پرهيز مي ناميده آسم آغازگر عوامل بيماري. اين آغازگر عوامل از اجتناب هاي راه بايد بيمار هر

بد را كندخود عمل آن به و .اند

مدارس محيط و ها خانه خاك و گرد در موجود :هيره

هستند ميكروسكوپي بندپاياني ها متر3/0حدوداً(هيره كنند) ميلي مي تغذيه انسان هاي پوسته ذرات از موجودات اين شوند نمي ديده مسلح غير چشم با جارو. كه بخصوصهنگام حيوانات اين اجزاء استنشاق

گردند،كردن مي آسم علايم تحريك كند. سبب مقابله ها آن با بايد زير هاي روش از استفاده با كه شود داده آموزش بيمار آموز دانش به :لذا

نفوذ-1 قابل غير هايي پوشش در را ها تشك و ها بالش منزل پلاستيكي(در داغ) مثلاً آب در بار يك اي هفته را ها ملحفه كليه و گرادد60(بپيچيد سانتي كنند) رجه خشك آفتاب در را ها آن و .بشويند

فرش-2 پرزدار هايي موكت يا قالي وسيله به كه ها محل در نيز مدرسه در و نكنند استفاده پوش كف عنوان به قالي از منزل در امكان صورت انددر اجتماعات(شده هاي سالن نشوند) مانند .حاضر

فراوان-3 بازي(وسايل آزمايشگاهي-اسباب وسايل و ها كارگاه ابزار و مبلمان نشود) كتاب، نگهداري او كار محل در مدرسه در يا و كودك اتاق داخل در منزل .در

باشد-4 كم كلاس و خانه رطوبت .ميزان

جاندار* زاي حساسيت حيوانات(عوامل نباشد) مانند او كار و زندگي محل در(در آزمايشگاهي حيوانات قبيل آموزشاز هاي كه)محيط شود يادآوري آموز دانش به :و
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شود-1 برده بيرون آموزاني دانش چنين خانه از آموز دست حيوانات كه شود تأكيد و باشد نداشته آموز دست حيوانات با ارتباطي وجه هيچ .به

كند-2 اجتناب كرك و پشم پر، حاوي تشك يا بالش بردن كار به .از

عوامل-3 از كندسوسك تلاش مشكل اين كردن برطرف در مناسب هاي باروش كه شود داده آموزش آموز دانش به و است زا .حساسيت

سيگار• دود

دخانيات ساير و سيگار و(دود پيپ آيد...)قليان، مي حساب به كودكان بخصوصدر آسم افزايش عوامل بيشترين وج. از هيچ به كه شود تاكيد آسمي آموزان دانش به نگيرندلذا قرار سيگار دود با مواجه در .ه

نيست: تذكر جايز احدي براي مدرسه در سيگار كشيدن كه است .بديهي

هوا• آلودگي

لذا گردد مي آسم گذاردن وخامت به رو موجب كه است متعددي مواد حاوي آلوده :هواي

آلود-1 بر دال هشداردهنده علايم كه مواقعي در بايد آسم به مبتلا وسيلهبيماران به مدرسه تا خانه مسافت كردن طي از و كنند اجتناب منزل از بيرون در ورزش خصوصاً و زياد ماندن بيرون از است هوا گي

نمايند خودداري موتورسيكلت يا .دوچرخه

زا-2 دود گرمايشي وسايل از مدرسه(استفاده و منزل در تنور وجود چوبي، يا نفتي بخاري ب) مانند عوامل از ونيز خانواده در غيردودزا گرمايشي وسايل از استفاده و روند مي شمار به آسم كننده هايدتر كلاس

گردد مي توصيه آسم، به مبتلا بيمار .داراي

تند• بوهاي

و نمك جوهر ها، كننده سفيد ادكلن، و عطر مو، اسپري و رنگ بوي مثل تند بوهاي به آسم به مبتلا بيماران از نش... بعضي كنندواكنش اجتناب زا محرك عوامل اين از بايد و دهند مي محترم. ان دبيران و آموزگاران لذا

كه هايي هايكلاس ماژيك بردن كار به از و نمايند اجتناب محرك و تند هاي كننده خوشبو و عطر بردن كار به از است ضروري هستند آسمي آموز دانش شيميايداراي مواد يا و تند بوي با برد دروايت تند بوي با ي

فرمايند خودداري درس كلاس سر در و .آزمايشگاه

ها• قارچ و گياهان هاي گرده

شوند مي فصلي هاي آلرژي و آسم سبب اغلب فضا، در موجود هاي گرده و .گياهان

هستند-1 ساز مشكل مختلف فصول در هرز هاي علوفه سپيدار، كاج، نارونف، مثل از. درختاني مدرسه چنانچه شدنلذا نزديك از شود مي توصيه آسمي آموزان دانش به است، برخوردار درختكاري و سبز فضاي

كرد جلوگيري كلاس به ها گرده نفوذ از توان مي ها پنجره و درب بستن با و كنند خودداري افشاني گرده فصل در ها آن .به

برود-2 زار چمن به نبايد دارند، حساسيت علف به آموز دانش .اگر

ق-3 تكثير منابع لذا روند مي شمار به بسته فضاهاي در آلرژي عوامل از ها قارچ و ها كپك گردند، مي ها كپك و قارچ رشد سبب گرما و مرطوبرطوبت هاي محل و مرطوب جاهاي مثل در(ارچ ها،حمام روزي شبانه

و زمين شوند...)زير تميز و خشك مكرراً .بايد

درمان براي داروهايي شود؟چه مي استفاده آسم

شوند مي استفاده آسم درمان براي دارويي اصلي دسته :دو

دهنده-1 تسكين داروهاي

شوند مي آسم علايم رفع يا كاهش نتيجه در و برونش كردن گشاده سبب هوايي، هاي راه عضلات انقباض كردن شل با داروها بنابرا. اين است، دقيقه چند داروها اين اثر شروع تسكينزماني داروهاي نام به ين
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روند كار به بايد بيماري تشديد علايم اولين بروز هنگام در و شوند مي ناميده باشد. فوري مي سالبوتامول گروه اين از دارو ترين .معروف

نگهدارنده-2 يا كننده كنترل داروهاي

است ها آن ضدالتهاب اثرات دارويي، دسته اين مشترك ع. خاصيت راه اين از دهندو مي كاهش را آسم باشد. لايم منظم طور به و روزانه بايد آن استفاده و روند مي كار به مدت طولاني طور به دارويي دسته اين. اين

دارند آسم حملات و علايم بروز از پيشگيري در مهمي نقش دارند. داروها نياز دارويي گروه اين به پايدار آسم مختلف اين. اشكال داروي هايموثرترين استروئيد هستند) كورتن(دسته ترين. استنشاقي معروف

باشند مي بكلومتازون و فلوتيكازون ها ها. آن استروئيد خوراكي اشكال از شديد موارد از بعضي گرددي) پردنيزولون(در مي استفاده تزريقي از. ا استفاده تكنيك هستند استنشاقي نوع از آسم داروهاي بيشتر چون

ها باشدآن مي مهم شستشوي. بسيار دهان، قارچي عفونت از پيشگيري براي بايد ها، آن از استفاده پساز كه است اين استنشاقي استروئيدهاي از استفاده در عملي گيردنكته صورت آب با قرقره و .دهان

گردد مي موجب را درمان در شكست استنشاقي هاي اسپري از غلط استفاده استبنابراين. غالباً الزامي مدرسه اولياي و آسمي آموز دانش به استنشاقي داروهاي استفاده .آموزش

اسپري از استفاده :MDIاي) افشانه(اصول

دهيد-1 تكان خوبي به را اسپري مخزن و برداشته را اسپري .سرپوش

دهد-2 بيرون را نفسخود يكنواختي طرز به و آرامي به آسمي .فرد

ف-3 در را بگيرند3اصلهاسپري باز دهان جلوي متري .سانتي

يابد-4 ادامه دم عمل امكان حد تا و شود آزاد دارو تا داده فشار را فلزي مخزن كنند مي عميق و تنفسآرام به شروع كه حالي .در

حدود-5 حبسكند10براي را نفسخود .ثانيه

سازند-6 خارج آرامي به را .نفسخود

مح از استفاده مخصوصاصول :Spacerفظه

ندارد صحيح طور به را فوق دستورات انجام امكان كه افرادي كم. براي ها اسپري با مخصوصهمراه محفظه يك از استفاده آسم، حمله شرايط در نيز و مسن افراد ها، دبستاني پيش و ها كودك مهد در كودكان كمثل

كند مي بيشت. زيادي ارايه به كمك بر علاوه دستگاه كنداين مي جلوگيري قارچ رشد نهايتاً و دهان در دارو رسوب از ريه، به داروها .ر

مخصوص محفظه از استفاده :روش

دهيد-1 تكان خوب را .اسپري

كنيد-2 متصل محفظه به را .اسپري

دهيد-3 قرار دهان داخل را محفظه دهاني ر. قسمت ماسك دهاني، قسمت جاي به ماسك از استفاده صورت دهيددر قرار بيمار بيني و دهان روي محفظه(ا از توانند نمي مستقيماً كه سال پنج از تر كم كودكان براي

گردد مي استفاده ماسك، با همراه محفظه از .)كنند

گردد-4 آزاد محفظه داخل دارو تا دهيد فشار پايين به را افشانه ماسك(محفظه. مخزن بدون يا حدود) با داخل10را صورت(دهانثانيه داريد) روي .نگه

شود-5 صبر كوتاهي مدت بعدي پاف تا است بهتر است دارو يك از بيش نيازمند بيمار .اگر

علا چه چيست؟ آسم حاد كدامند؟يحمله مناسب اقدامات و دارد مي

شوند مي گفته آسم حمله آن به شوند بدتر معمول حد از آسم علايم ا. وقتي عضلات آسم حملات طي ازدر تري كم بسيار هواي كه طوري به گردند، مي تر باريك هوايي هاي راه و منقبضشده هوايي هاي راه طراف
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است عبور قابل هوايي هاي كنند. راه مي ترشح زيادي موكوس هوايي هاي راه هاي سلول و گردد مي تر بيش نيز هوايي هاي راه تورم و التهاب علاوه اشكا. به سبب عوامل اين گردندمجموع تنفسمي در شديد .ل

دارند متفاوتي هاي شدت و نيستند مشابه آسم حملات گردند. همه مرگ سبب كه باشد شديد آنقدر توانند مي ها آن از . بعضي

استبنابراين پزشكي اورژانسهاي از آسم .حمله

حملات از توان مي محرك عوامل از دوري و منظم هاي پيگيري و آسم روزانه كنترل كردبا جلوگيري .حاد

آسمي بيماران در هشداري :علايم

آسمي آموزان دانش به آسم بيماري دهنده هشدار علايم آموزش آسمي، بيماران با ارتباط در بهورزان و سلامت مراقبت مسئول مهم وظايف از استكي مدرسه اولياي و معلمان و از. ي عبارتند علايم :اين

خ-1 سرفه، رونده پيش شدن سينهبدتر قفسه فشردگي احساس يا و نفس، تنگي سخسسينه،

كردن-2 صحبت و رفتن راه حين در نفسكشيدن در سختي گونه هر

بيماري-3 علايم تشديد خاطر به مدرسه يا كار محل از غيبت

دهنده-4 تسكين داروي از زياد استفاده به يك) سالبوتامول(نياز از بيشتر مصرف يا شب يا روز ماهدر در افشانه

از-5 تر كم به نفسسنج توسط شده ثبت عدد در /3كاهش
بيمار2 طبيعي مقدار

داروها مصرف صحيح نحوه و محرك عوامل از پرهيز آموزش بر تاكيد ضمن بايد موارد اين داد،در ارجاع فوري طورغير به را .بيمار

ك شناسايي سريعاً بايد را شديد آسم حمله يك علايم گيردهمچنين اورژانسانجام درمان و .رد

شديد آسم حمله :علايم

تنفسسريع-1 نفسشديد، تنگي

خسخسپيشرونده-2

اي-3 دنده بين عضلات و پوست شدن كشيده داخل صورت تنفسبه فرعي عضلات از استفاده

جمله-4 يك حتي بيان در ناتواني

هوشياري-5 سطح افت

ت-6 شده ثبت عدد در ازكاهش تر كم به نفسسنج /2وسط
بيمار1 طبيعي مقدار

گيرد صورت زير اقدامات بايد فوق موارد از هريك با برخورد :درصورت

فشار-1 و ماسك با مرطوب اكسيژن دقيقه3-4وصل در ليتر

هر2استفاده-2 استنشاقي سالبوتامول بالا20پاف سطوح به فوري ارجاع مخصوصو محفظه كمك به تردقيقه

هر: توجه فوري، ارجاع صورت شود2دقيقه20در داده راه بين در سالبوتامول .پاف

هر-3 فوري ارجاع امكان عدم صورت گردد4تا2دقيقه20در ارجاع فرصت اولين در و شود داده سالبوتامول هر. پاف سالبوتامول دادن با اگر حالت اين توا20در مي شود بهتر بيمار وضع يكدقيقه را فواصل ن

كرد .ساعته
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است؟ صورت چه به پزشك به اوليه ارجاع پساز سلامت مراقبت و بهورز توسط شده ارايه خدمات نوع و زمانبندي

مدت در بايد درمان شروع تشخيصو تائيد صورت در پزشك، توسط آن ويزيت و آسم به مشكوك بيمار اوليه ارجاع ب2-4پساز نظر از بيمار بعد ازهفته صحيح استفاده نظر از بررسي و بيماري علايم هبود

گردد معرفي نيز پزشك به و شود ارزيابي سلامت مراقب و بهورز توسط درماني كمك وسايل و .داروها

مدرسه در توجه مورد :نكات

ه-1 آن بيماري شدت از و گيرند قرار مشاوره مورد و شناسايي آسمي آموزان دانش تحصيلي سال آغاز شوددر حاصل اطلاع مصرفي داروهاي و .ا

بيماري-2 محيطي كننده تحريك عوامل و گيرند قرار مشاوره مورد آموزان دانش اين مدرسه(اولياء تا خانه فاصل حد در كمك)بويژه مدرسه به آموز دانش ايمن و سالم انتقال براي ها آن از و يادآوري آنان به را

كه اين جمله از شود :خواسته

قرار) فال جريان در را مدرسه و نمايد جلوگيري خود فرزند رفتن بيرون از حدالامكان شود اعلام خطر مرز در هوا آلودگي وضعيت كه روزهايي .دهددر

موتورسيكلت) ب و دوچرخه با مدرسه و خانه بين مسافت طي هوا(از آلودگي روزهاي در شود) بويژه .خودداري

سرويس) ج از آموز دانش نمايداگر استفاده كننده تحريك و معطر ديگر مواد و ادكلن و عطر يا و سيگار از سرويسنبايد راننده كند مي استفاده مدرسه براي .خصوصي

نگردد) د انگاري سهل و شود اقدام وي درمان به نسبت سريعاً سرماخوردگي به ابتلا . هنگام

ضروري) هـ داروهاي آموز حمله(دانش زمان براي باشد) آسمبويژه داشته خود همراه هميشه .را

بيماري) و در تغيير صورت بيماري(در يافتن شدت زمان جمله سلامت(مدرسه) از مراقبت و دهد) مدير قرار جريان در .را

معلم-3 است دبيران(لازم بر) يا لازم هاي آموزش حداقل با و گيرند قرار آموز دانش بيماري جريان در آسمي آموز باشنددانش آشنا آسم حمله هنگام در ايشان به كمك .اي

سياه-4 تخته پاي به آمدن جهت آسمي آموز دانش اجبار از محترم دبيران و آموزگاران كه شود سفيد(تأكيد رفته،) يا كار به برد وايت از متصاعد شيميايي تند بوي يا و گچ هاي گرده تحريكي تأثير احتمال علت به

و نمايند داخودداري قرار كلاس تخته از مناسب فاصله با آموزان دانش اين صندلي و نمايند مطالبه ديگري هاي شيوه به آموزان دانش قبيل اين از را باشدتكاليف .شته

نزديك-5 تعامل در كه محترمي همكاران كه شود درس(تأكيد كلاس در جمله ادكلن) از عطر، از استفاده از هستند آسمي آموز دانش كنندبا خودداري كننده تحريك و تند معطرهاي ساير .و

مشا-6 با آزمون، هنگام در و شود خودداري جداً ها، آزمون برگزاري زمان در بويژه آسمي، آموزان دانش براي روحي اضطراب استرسو ايجاد دراز آسمي آموز دانش با بخش آرام بازديدهاي و پيوسته هاي وره

استر بروز از آزمون شودطول جلوگيري هد، مي افزايش را آسمي حمله احتمال كه اضطراب .سو

ه-7 پنجره الامكان حتي شوند، مي وارد كلاس داخل به گرده افشاني، گرده فصل در كه دارد وجود سبزي فضاي و درخت كلاسدرس كنار در آسميچنانچه آموز دانش نيمكت و ميز و داشته نگه مسدود را كلاس اي

م فاصله گيردبا قرار پنجره از .ناسب

ا-8 يا آلوده، هواي محرك، تند هاي خوراكي از استفاده گياهان، گرده سبز، فضاي با مواجه در آسمي آموزان دانش از اردو برگزاري هنگام شوددر جدي مراقبت محرك هاي ملحفه و پتو بالش، از .ستفاده

مواد-9 دارند، آسمي آموز دانش كه مدارسي بوفه تنددر مزه يا تند بوي با فلفلي(خوراكي نشود) اصطلاحاً .عرضه

معلم-10 است نمايند) دبير(لازم مراقبت ها آن از ورزشي هاي فعاليت در تا باشد داشته كافي اطلاعات آسمي آموزان دانش بيماي شرايط از .ورزش

فعالي-11 شرايط در نبايد آسمي آموز دانش وجه هيچ به ورزش هنگام گيرنددر قرار ورزشي هاي رقابت زاي استرس يا سنگين هاي .ت

گيرد-12 قرار سنگين ورزشي هاي فعاليت معرض در آسمي آموز دانش نبايد بالا رطوبت با هواي شرايط .در

داروها-13 كمك به و قطع وي ورزشي فعاليت بلافاصله شود، آسمي حمل دچار ورزش حين در آسمي آموز دانش كه صورتي گردددر رساني كمك وي به آموز دانش همراه درماني. (ي در مذكور موارد مطابق
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شد ذكر قبل صفحات در كه آموز) بيماري دانش خانواده و منتقل بيمارستان ترين نزديك و اولين به بلافاصله انتقال(و حين گيرند) در قرار جريان .در

آسم-14 آموز دانش داراي كه مدارسي در شود مي باشدتوصيه موجود مدرسه بهداشت اتاق محل در آن از استفاده دستورالعمل و مربوطه ماسك همراه به كوچك اكسيژن كپسول يك حداقل هستند .ي

ورزش و :آلرژي

كنند كمك آسمي كودكان به فيزيكي فعاليت انجام در توانند ورزشمي معلمان داروها، مصرف ميزان و پزشك كتبي هاي توصيه داشتن بهبه. با را آموز دانش بايد باشد كنترل تحت آسم بيماري وقتي كلي طور

توانند مي است شده درمان خوبي به ها آن بيماري چون ولي هستند مبتلا آسم به المپيك مسابقه قهرمانان از تعدادي حتي نمود تشويق نمايندورزش شركت ها رقابت بدني. در فعاليت ورزش هنگام در عمده خطر

حملة استبروز نمود. آسم مداوا را ها آن بايد مورد هر در كه كند بروز است ممكن بدني فعاليت علت به آنافيلاكسي و كهير مانند هم ديگري ضروري. مسايل ها آن رواني و عصبي رشد و كودكان رشد جهت ورزش

درمان با بايد بلكه شوند منع ورزش انجام از آسم به ابتلا علت به نبايد كودكان و بپردازنداست ورزش به بتوانند تا كرده كنترل را ها آن بيماري .صحيح

كنيد نشان خاطر آسم به مبتلا كودكان .به

نكنند- فراموش را .داروهايشان

بدانند- را خودشان هاي .محدوديت

كنند- قطع را فعاليت بايد زماني چه كه .بدانند

يكباره- و كنند گرم را خودشان ورزش از قبل نپردازندهميشه ورزشي سنگين هاي فعاليت .به
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نظر از روانيمراقبت )سال15تا6(سلامت

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

روان،-1 سلامت حوزه در اوليه غربالگري دستورالعمل اساس 17بر

امتياز و بپرسيد اصلي مراقب يا والدين از را غربالگري دهيسوال

 . كنيد

ا-2 قبلي سوال در كه فردي دارد،از روانپزشكي مشكل وجود حتمال

كنيد سوال خود به آسيب براي جدي قصد يا خودكشي افكار به .راجع

كنيد؟- فكر مرگ به و شويد خسته زندگي از است شده گاه هيچ آيا
ايد؟- كرده فكر خودكشي به اخيراً آيا

هيچمشكل-3 شما نوجوان يا كودك كهآيا دارد، عصبي يا رفتاري

باشد؟ درمان يا مشاوره نيازمند

سوالات- نمره: 5تا1براي از5جمع بالاتر 5يا

سوالات- نمرهج: 10تا6براي از7مع بالاتر 7يا

سوالات- نمره: 17تا11براي از7جمع بالاتر 7يا

سوال- اول بخش به فقط مثبت 2پاسخ

سوال- به مثبت 3پاسخ

حوزهمشكل در

روان سلامت
مركز پزشك به فوري غير ارجاع

سوال دوم بخش به مثبت 2پاسخ
اورژانس احتمال

روانپزشكي
فوري مركز**ارجاع پزشك به

سوالات همه به خير پاسخ صورت در

مشكلات احتمال عدم

سلامت حوزه در

روان

خصوص در رساني  :اطـلاع

مهارت- مهارتهايآموزش آموزش فرزندپروريهزندگي،  اي

آموزش- دريافت به فرد تمايل صورت بـودندر دارا و ها

ارجاع روان سلامت كارشناس به آمـوزش دريـافت معيـارهاي

.گردد

دقيقه-4 چند مدت به خواب در يا بيداري در بار يك وقت چند هر آيا

مي غش يا تشنج حمله ميدچار پا و دست و شده بيهوش زند،شود،

م گاز را كفيزبانش دهانش از و آلود(گيرد خون مي) گاه شودخارج

به را چيزي آمده پيش وقايع از عادي حالت به بازگشت از بعد و

نمي  آورد؟خاطر

مي-5 سوال مدرسه سنين زدهدركودكان مات اوقات گاهي آيا كه شود

گونه به لحظهشده چند كه خيرهاي جايي به لبمياي ياشود، ها

حالت به را ميزبانش يا داده حركت ارادي ,ليسدغير

سوال- به مثبت 5و4پاسخ

به- ابتلا مورد در والدين يا و كودك خوداظهاري

بيماري

صرع به ابتلا مركزاحتمال پزشك به فوري غير ارجاع

قبلي تشخيص

توسط صرع بيماري

معالج پزشك

پيگيري و پرونده در ***ثبت

بودن-6 شنوا صورت ديگ: در صحبت نميمتوجه نيستران قادر يا شود

دهد پاسخ آن .به

يا-7 رفتن توالت خوردن، غذا مانند را خود شخصي كارهاي نيست قادر

سوالات- از يك هر به مثبت پاسخ تا6درصورت

اطرافيان(10 يا والدين ) توسط

تشخيص احتمال

ذهني معلوليت
مركز پزشك به فوري غير ارجاع
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دهد انجام را پوشيدن  .لباس

كند-8 برقرار ارتباط خود همسالان با فعال و مناسب طور به تواند  .نمي

ندارد-9 را خود همسالان حد در يادگيري  . توانايي

شده-10 شناخته استايبيماري شده ذهني ناتواني باعث كه . دارد

فوري** ارجاع اف: موارد شود، ديگران يا خود به آسيب به منجر كه اي گونه به پرخاشگري و روانپزشكخشونت داروهاي شديد عوارض پايدار، تشنج خودكشي، به اقدام يا خودكشي يكار
مي*** دريافت خدمات اوليه بهداشتي هاي مراقبت نظام از خارج كه روانپزشكي اختلالات به مبتلا بيماران ميپيگيري خدمات دريافت ادامه از اطمينان جهت و يكبار ماه سه هر صورت به فقط صورت.باشدكنند، در

مراقبت نظام پزشك به كه است لازم بيمار توسط درمان پيگيري عدم با ارجاعمواجهه اوليه بهداشتي .شود هاي
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نظر از روانيمراقبت بالاسال15از(سلامت )به

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقدامطبقه

غربالگري-1 اساسدستورالعمل حوزهبر در اوليه

روان، و6سلامت بپرسيد فرد از را غربالگري سوال

كنيد  . امتيازدهي

مشكل-2 وجود احتمال قبلي سوال در كه فردي از

جدي قصد يا خودكشي افكار به راجع دارد، روانپزشكي

كنيد سوال خود به آسيب .براي

به- و شويد خسته زندگي از است شده گاه هيچ آيا

كنيد؟ فكر مرگ
ايد؟- كرده فكر خودكشي به اخيراً آيا

روانپزشكي-3 اختلال به ابتلا علت به حاضر حال در آيا

مي درمان  باشيد؟تحت

نيازمند-4 كه داريد، رواني و اعصاب مشكل هيچ شما آيا

باشد؟ درمان يا مشاوره

بالاتر10امتياز غربالگرييا پرسشنامه 6در

سوالي

سوال اول بخش به فقط مثبت پاسخ2پاسخ و

سوال به 4مثبت

روان سلامت حوزه در اختلال وجود مركزاحتمال پزشك به فوري غير ارجاع

سوال دوم بخش به مثبت اورژانسروانپزشكي2پاسخ فورياحتمال مركز**ارجاع پزشك به

سوال به مثبت درمان3پاسخ تحت روانپزشكي اختلال قبلي پيگيريتشخيص و پرونده در ***ثبت

پـايـيـن ازامتياز پـرسشنامه10تـر در

دو6غربالگري هر به منفي پاسخ و سوالي

سوال سوالات2بخش به منفي پاسخ 4و3و

روان سلامت حوزه در اختلال احتمال عدم

خصوص در رساني  : اطـلاع

مهارت- مهارتآموزش آموزش زندگي، هايهاي

 فرزندپروري

دري- به فرد تمايل صورت آموزشدر داراافت و ها

كارشناس به آمـوزش دريـافت معيـارهاي بودن

گردد ارجاع روان .سلامت

مدت-5 به خواب در يا بيداري در بار يك وقت چند هر آيا

مي غش تشنجيا حمله دچار دقيقه بيهوشچند شود،

مي پا و دست و ميشده گاز را زبانش اززند، يا گيرد

كف آلود(دهانش خون ميخا) گاه ازرج بعد يا و شود

را چيزي آمده پيش وقايع از عادي حالت به بازگشت

نمي خاطر آورد؟به

سوال به مثبت صرع5پاسخ به ابتلا مركزاحتمال پزشك به فوري غير ارجاع

اطرافيان يا و والـديـن فـرد، خـود خوداظهاري

صرع بيماري به ابتلا مورد در

توسط صرع بيماري قبلي پزشكتشخيص

معالج
پيگيري و پرونده در ***ثبت

بودن-6 شنوا صورت ديگران: در صحبت متوجه

دهدنمي پاسخ آن به نيست قادر يا شود

مانند-7 را خود شخصي كارهاي نيست خوردن،قادر غذا

سوالات از يـك هـر به مثبت پـاسخ صورت در

اطرافيان(9تا6 يا والدين )توسط
ذهني معلوليت تشخيص مركزاحتمال پزشك به فوري غير ارجاع
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دهد انجام را پوشيدن لباس يا رفتن  .توالت

خود-8 همسالان با فعال و مناسب طور به تواند نمي

برقرار  .كندارتباط

ندارد-9 خود همسالان حد در گيري ياد  . توانايي

شده-10 شناخته ذهنيبيماري ناتواني باعث داردكه اي

است . شده

فوري** ارجاع دا: موارد شديد عوارض پايدار، تشنج خودكشي، به اقدام يا خودكشي افكار شود، ديگران يا خود به آسيب به منجر كه اي گونه به پرخاشگري و روانپزشكخشونت روهاي
مي*** دريافت خدمات اوليه بهداشتي هاي مراقبت نظام از خارج كه روانپزشكي اختلالات به مبتلا بيماران فقطپيگيري يككنند، ماه سه هر صورت ميبه خدمات دريافت ادامه از اطمينان جهت و صورت. باشدبار در

مراقبت نظام پزشك به كه است لازم بيمار توسط درمان پيگيري عدم با شودمواجهه ارجاع اوليه بهداشتي .هاي

غربال سؤالات هدفمقدمه گروه براي روان سلامت حوزه در سال15تا6گري

Øاز كهپرسشقبل دهيد توضيح والدين به بخش اين در مي«گري بخش اين رواندر شرايط زمينه در سؤالاتي استرسخواهم و بپرسمشناختي فرزندتان ».هاي

Øدهيد توضيح نوجوان و كودك اصلي مراقبين يا و مادر و پدر ناراحتي«: براي زودرس شناسائي پرسشگري اين از كودكهدف در روان و اعصاب استهاي نوجوانان و درمان،. ان به نيازمند افراد ترتيب اين به

مي ارجاع درمان براي و شده شناخته زودتر مشاوره و ميمراقبت ترتيب بدين و ناراحتيشوند بروز از نمودتوان پيشگيري روان و اعصاب شديد ».هاي

Øدهيد اطمينان خصوصحفظرازداري مطرحمي«: در جلسه اين در كه ميمطالبي فرزندتان بهداشتي پرونده تكميل و سلامت ارزيابي مربوطبه فقط محفوظمي. باشدگردد پرونده اين در اطلاعات ».ماندكليه

Øشويد يادآور والدين مراجعان«: به تمام براي استاندارد فرآيند يك عنوان به غربالگري نوجوانان(اين و مي) كودكان ».شودانجام

Øمراق يا و والدين دهيدبه توضيح اصلي ميپاسخ«: بين كمك فرزندشان نياز مورد خدمات ارايه در سلامت تيم به شما صادقانه و باز ».كندگويي

Øبگوييد والدين به مي«: سپس پرسيده شما از كه حالتسوالاتي مورد در فرزندشانشود، كه است نوجوان(هايي يا و طول) كودك گذشته30در گذشته(روز ماه طول اند) در كرده سؤال. تجربه هر به پاسخ در

اغلبمي گاهي، هرگز، بگوئيد ».توانيد
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فرزند تولد:نام پرسشنامه:تاريخ تكميل :تاريخ

والد تكميل:مراقب/ نام فرزندنسبت با پرسشنامه :كننده

اوقاتهرگز اغلبگاهي

مي-1 غصه و غمگيني .كنداحساس

مي-2 نااميدي .كنداحساس

است-3 عصباني خودش دست .از

است-4 نگران .خيلي

مي-5 نظر كندبه خوشحالشمي چيزي كمتر كه .رسد

مي-6 نميوول و بنشيخورد آرام .ندتواند

خيال-7 ميخيلي .كندبافي

ميبه-8 پرت حواسش .شودآساني

كندنمي-9 تمركز .تواند

مي-10 رفتار استطوري شده موتورشروشن انگار كه  .كند

بچه-11 بقيه ميبا دعوا  .كندها

نمي-12 پيروي قوانين .كنداز

نمي-13 را ديگران .فهمداحساسات

مي-14 دست را .دازدانديگران

ميبه-15 سرزنش را ديگران خودش، مشكلات .كندخاطر

كنندنمي-16 استفاده وسايلش از ديگران .گذارد

مي-17 بر را نيستچيزهايي او مال كه .دارد

روان سلامت سال15تا7غربالگري

عزيز مادر و پدر

را شما فرزند است ممكن كه است مسائلي درباره زير طولسوالات گذشتهدر ماه باشديك داده . آزار

مي نشان را آزار اين شدت شكل بهترين به كه ستوني در سوال، هر مورد در علامتلطفاً . بزنيدÎدهد،

دهيد پاسخ موارد تمام به مي. لطفاً داده اطلاع شما به تنها و است محرمانه پرسشنامه اين .شودنتايج

شود پرسيده والدين :از

نوجوا- يا كودك باشد؟آيا درمان يا مشاوره نيازمند كه دارد، عصبي يا رفتاري مشكل هيچ شما ن

 خيربله

گذاري : نمره

Øپاسخ براي كه است ترتيب بدين پرسشنامه اين گذاري بـهنمره واغلب اوقات گاهي هرگز، هاي

صفر، اعداد مي2و1ترتيب . گيردتعلق

Øدر ها شودسوال مي محاسبه و گذاري نمره جداگانه گروه هر و اند شده تقسيم گروه .چند

Øاست ها نمره نر گروه هر امتياز اساس بر ارجاع موارد

Øسوالات نمره نمره(5تا1جمع از5اگر بالاتر بدهيد5يا ارجاع پزشك به را نوجوان )بود،

Øسوالات نمره نمره(10تا6جمع از7اگر بالاتر بدهيد7يا ارجاع پزشك به را نوجوان )بود،

Øسوالات نمره نمره(17تا11جمع از7اگر بالاتر بدهيد7يا ارجاع پزشك به را نوجوان )بود،

سوالات كل نمره نمره(17تا1جمع از15اگر بالاتر بدهيد15يا ارجاع پزشك به را نوجوان )بود،

Ø

اغلبگاهيهرگز

12صفر
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غربال سؤالات سلامقدمه حوزه در هدفگري گروه براي روان بالا15مت به سال

Øپرسش از كهقبل دهيد توضيح گيرنده خدمت به بخش اين در مي«گري بخش اين رواندر شرايط زمينه در سؤالاتي استرسخواهم و بپرسمشناختي شما ».هاي

Øخدمت دهيدبراي توضيح ناراحتي«: گيرنده زودرس شناسائي پرسشگري اين از وهدف اعصاب استهاي مراجعين در و. روان شـده شناخته زودتر مشاوره و مراقبت درمان، به نيازمند افراد ترتيب اين به

مي ارجاع درمان ميبراي ترتيب بدين و ناراحتيشوند بروز از نمودتوان پيشگيري روان و اعصاب شديد ».هاي

Øدهيد اطمينان خصوصحفظرازداري مطرح«: در جلسه اين در كه ميميمطالبي شما بهداشتي پرونده تكميل و سلامت ارزيابي مربوطبه فقط مي. باشدگردد محفوظ پرونده اين در اطلاعات ».ماندكليه

Øخدمت شويدبه يادآور مي«: گيرنده انجام مراجعان تمام براي استاندارد فرآيند يك عنوان به غربالگري ».شوداين

Øدهيد توضيح گيرنده خدمت ميگوييپاسخ«: به كمك نياز مورد خدمات ارايه در سلامت تيم به شما صادقانه و ».كندباز

Øبگوييد گيرنده خدمت مي«: سپسبه پرسيده شما از كه حالتسوالاتي مورد در طولشود، در كه است ايد30هايي كرده تجربه گذشته مي. روز سؤال هر به پاسخ گاهيدر اوقات، بيشتر هميشه، بگوئيد توانيد

اصلاًاوق يا ندرت به ».ات،

گذاري :نمره

Øپاسخ براي كه است ترتيب بدين پرسشنامه اين گذاري اعدادنمره ترتيب به ندرت به و اصلاً اوقات، گاهي بيشتراوقات، هميشه، مي4،3،2،1هاي تعلق صفر مي. گيردو پرسشنامه هر امتيازات ازمجموع تواند

حداكثر تا صفر .باشد24حدافل

Øنمره كه مي10افرادي كسب را بالاتر عنوانيا به مثبت«كنند مي»غربال ميمحسوب ارجاع پزشك به بعدي خدمات دريافت جهت كه .گرددگردند

Øاز بيشتر پاسخ صورت گزينه3در به داند(مورد نمي/نمي پز) دهدپاسخ به گيردارجاع صورت .شك

گرامي بپرسيد: پرسشگر را زير سؤالات آزمودني شده. از برجسته كه كلماتي و شده كشيده خط آن زير كه جملاتي روي كنيدبر تأكيد . اند،

مي پرسيده شما از كه سؤالاتي گرامي، طولپاسخگوي در كه است هايي حالت مورد در ايد30شود، كرده تجربه گذشته پاسخ. روز ميدر سؤال هر اصلاًبه يا ندرت به اوقات، گاهي اوقات، بيشتر هميشه، بگوئيد .توانيد

روان سلامت غربالگري

در-1 گذشته30چقدر ميروز هستيد؟احساس عصبي و مضطرب كرديد،

اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9اصلاً) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

گذشته30درچقدر-2 ميروز نااميدي كرديد؟احساس

اوقاتبيشتراوقاتميشهه اصلاًندرتهبگاهي

صفر4321
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اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9اصلاً) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

در-3 گذشته30چقدر ميروز قراري بي و ناآرامي كرديد؟احساس

اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9صلاًا) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

در-4 گذشته30چقدر ميروز غمگيني و افسردگي كرديد؟احساس

اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9اصلاً) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

در-5 گذشته30چقدر ميروز خيلاحساس شما براي كاري هر دادن انجام كه است؟كرديد سخت ي

اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9اصلاً) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

در-6 گذشته30چقدر ميروز ارزشي بي كرديد؟احساس

اوقات) 2هميشه) 1 اوقات) 3بيشتر نمي/داندنمي) 9اصلاً) 5بندرت) 4گاهي دهدپاسخ

صرعغربالگر ي

مي غش يا تشنج حمله دچار دقيقه چند مدت به خواب در يا بيداري در بار يك وقت چند هر ميآيا پا و دست و شده بيهوش ميشود، گاز را زبانش كفزند، دهانش از و آلود(گيرد خون مي) گاه ازخارج بعد و شود

نمي خاطر به را چيزي آمده پيش وقايع از عادي حالت به  خيربلي. دآوربازگشت

صورت بليدر ميپاسخ داده ارجاع پزشك به .شودفرد

ذهني معلوليت غربالگري

بودن-1 شنوا صورت نمي:  در ديگران صحبت دهدمتوجه پاسخ آن به نيست قادر يا  خيربلي. شود

ر-2 پوشيدن لباس يا رفتن توالت خوردن، غذا مانند را خود شخصي كارهاي نيست دهدقادر انجام  خيربلي. ا

كند-3 برقرار ارتباط خود همسالان با فعال و مناسب طور به تواند  خيربلي. نمي

ندارد-4 خود همسالان حد در يادگيري  خيربلي,توانايي

شده-5 شناخته استبيماري شده ذهني ناتواني باعث كه دارد  خيربلي,اي

بودن مثبت صورت مواردحددر از يكي شودفوقاقل ارجاع پزشك به ذهني، معلوليت بررسي .براي

خودكشي غربالگري

كنيد؟-1 فكر مرگ به و شويد خسته زندگي از شده گاه هيچ  آيا

كرده-2 فكر خودكشي به اخيراٌ مثبتچنانچهايد؟آيا وپاسخ گرفته نظر در اورژانسروانپزشكي يك عنوان به را علامت اين پزشكرابيماراست، به فوري .دهيدارجاع
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نظر از اجتماعيمراقبت )سال18تا6(سلامت

ارزيابي ارزيابي بندي نتيجه  اقدام طبقه

نوجوانان و كودكان در ذيل علايم :*وجود

سيگار• يا جوش آب با سوختگي  علايم

بدن• مختلف هاي قسمت روي گرفتگي گاز اثر يا كبودي

يا• بدنخونمردگي مختلف اعضاي در شكستگي

علايم :ساير

بدني• علايم نوع با همراه يا مادر تناسبتوضيحات عدم

كبودي• مدتوجود كه علايمي و آنها زمان از باشدها گذشته  .ها

 

آن مادران كه نوجواناني و قبلاًكودكان علها اندبه شده مثبت غربال خانگي .تخشونت

مثبت

 

 

 

 

 مثبت

آ زاريكودك

 

 

 

 

شاهد كودكان

خانگي  خشونت

كودك• همراه يا والدين از كودك، همراهان ساير يا والدين با ارتباط برقراري از بعد

اجازه كسب صورت در هستند؟ خدمت دريافت به مايل آيا كه شود سوال نوجوان يا : و

روان سلامت كارشناس به جاع ار

  

از مواردي با برخورد صورت يكدر احتمالي رفتگي در كنترل، غيرقابل خونريزي قبيل

غيرطبيعي، حياتي علائم و هوشياري عدم استخوان، يك احتمالي شكستگي يا و مفصل

مداخلات يا و تكميلي غربالگري جهت روان، سلامت كارشناس به ارجاع قبل

گيرد صورت پزشك به فوري ارجاع .روانشناختي،

خانواد در آيا كه شود دارد؟بررسي وجود ذيل موارد ه

رواني• يا جسمي معلوليت داراي **فرد

خاص• بيماري به مبتلا ***فرد

اعتياد• به مبتلا ****فرد

زنداني• فرد

*****فقر•
 

يكي به مثبت پاسخ

مذكور مشكلات از

 

خانواده

پذير  آسيب

خدمت• دريافت به مايل آيا كه شود سوال نوجوان و كودك مراقب يا والدين از

د؟هستن

والدين اجازه كسب صورت :در

روان سلامت كارشناس به جاع  ار

شود پرسيده وي تحصيلي هاي سال تعداد و مراجع و سن سن كه صورتي در

هم با فرد تحصيلات

نباشد  متناسب

از بازمانده

 تحصيل

خدمت• دريافت به مايل آيا كه شود سوال نوجوان و كودك مراقب يا والدين از

صهستند؟ والديندر اجازه كسب :ورت

روان سلامت كارشناس به جاع  ار

باشد*  كودك با جسماني رفتار سوء دهنده نشان تواند مي زير علايم :وجود

سال-1 يك زير كودك در شكستگي و خونمردگي هرگونه يا-2وجود شلاق انگشت، اثرات شبيه هايي كبودي سي-3يشگوننوجود آتش شبيه هايي جوش-4گارسوختگي آب با سوختگي شبيه ميعلا-5ضايعاتي

گرفتن مفاصل-6گاز دررفتگي و موها-7تورم شدن كشيده از ناشي سر در طاسي مناطق شلاق-8وجود ضربات لب-9آثار لجام چشمان-10پارگي بهبود-11كبودي مختلف مراحل در متعدد صدمات مشاهده

علا ساير توضيح كنيد....)و***و**(يمبراي رجوع بعد صفحه .به
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نظر-ادامه از اجتماعيمراقبت  )سال18تا6(سلامت

ارزيابي ارزيابي بندي نتيجه  اقدام طبقه

شود سوال متأهل نوجوان زنان  : از
******

منجر گاهي عصبانيت اين كه شوند مي عصباني هم دست از گاهي شوهرها و ها زن

شودبه مي كاري كتك يا و توهين آسيب، به تهديد همسر. فريادزدن، تاكنون آيا

 :شما

هميشه اغلب گاهي ندرت به وقت هيچ

است.1 زده كتك را oooooشما

است.2 كرده توهين شما oooooبه

است.3 كرده تهديد آسيب به را oooooشما

است.4 زده فرياد شما  oooooسر

از بالاتر 10امتياز

 

خانگي خشونت

آزاري(  )همسر

گردد• مي رعايت وي خصوصي حريم كه دهيد اطمينان فرد .به

آن• دادن رخ مسئول نه است آزاري همسر قرباني كه دهيد اطمينان فرد به

مثبت• پاسخ صورت در باشد، مي كمك دريافت به مايل آيا كه كنيد سوال وي  :از

كارشناس شودبه داده ارجاع روان  سلامت

يك احتمالي رفتگي در كنترل، غيرقابل خونريزي قبيل از مواردي با برخورد صورت در

غيرطبيعي، حياتي علائم و هوشياري عدم استخوان، يك احتمالي شكستگي يا و مفصل

مداخلات يا و تكميلي غربالگري جهت روان، سلامت كارشناس به ارجاع قبل

گيردروانشناخت صورت پزشك به فوري ارجاع .ي،

نوجوانان شود15از سوال دارند، بودن متاهل سابقه كه بالا به :سال

سالآيا يك طلاقدر تجربه است؟/ اخير داشته را همسر فوت و  جدايي

مثبت  پاسخ

/ جدايي/ طلاق

 فوت

كسب• صورت در هست؟ خدمت دريافت به مايل آيا كه شود سوال نوجوان از

روان: اجازه سلامت كارشناس به  ارجاع

مق: رواني–جسميمعلوليت** در روزمره زندگي در را آن به مبتلا شخص كه رواني ـ ذهني يا حسي جسمي، مختلف هاي زمينه در دايمي هاي محدوديت از عبارتست يامعلوليت مشكل دچار جامعه افراد ساير با ايسه

سازد جدي افرادي. محدوديت استاندارداشخاصمعلول، آنچه از ماه شش از بيش مدت به يقين به قريب احتمال به آنها رواني سلامتي يا و ذهني هاي توانايي جسماني، عملكرد كه وهستند داشته انحراف هاست آن سن

آورد مي بوجود را مشكلاتي روزمره زندگي در آنان براي دليل همين .به

بيماري*** از دسته آن خاصبه هاي ضرورتبيماري و گيرند خاصقرار هاي مراقبت تحت عمر آخر تا بيماران است لازم و باشند نمي درمان قابل و بوده العلاج صعب كه شوند مي گفته طورها به بيماران اين دارد

باشند داشته قرار درمان تحت نظير. مستمر هايي ج-" بيماري از كليه مزمن نارسايي و تالاسمي هموفيلي، دياليز، هستند، ها بيماري اين  . مله

كنند: اعتياد**** مي پيدا الكل يا محرك ، مخدر مواد از بعضي به نسبت افراد از برخي كه است مداومي و طبيعي غير تمايل يا تعلق از خود. عبارت ضرر به كه است مواد يا دارو مكرر و طبي غير استفاده اعتياد از منظور

باشد مي ديگران با كننده .مصرف

فقر***** و: تعريف خيريه نهادهاي امداد، كميته بهزيستي، سازمان قبيل از حمايتي هاي سازمان پوشش تحت خانواده كه است مواردي فقر از منظور اينجا باشند....در .مي

غربالگري****** به مربوط خانگي(توضيحات :همسرآزاري) خشونت

از آيتم هر آزاري همسر غربالگري سوالات گيرد5تا1در مي وقت"امتياز ندرت،)1(هيچ هميشه،)4(اغلب،)3(گاهي،)2(به سوالات. ")5(و مجموعه اين امتياز حداقل آن4بنابراين حداكثر باشد20و تر. مي بالا امتياز

شود10از مي تلقي مثبت عنوان .به
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خطر پر رفتارهاي )سال10تا6(ارزيابي

آنمصرارزيابي دود با مواجهه و فدخانيات

بنديارزيابيهيجنتارزيابي اقدامطبقه

كنيد : سوال

يا- خانواده افراد از هيچكدام آيا

حضور در بهكودكخويشاوندان اقدام

كنند؟ مي دخانيات مصرف

تنباكويكودكآيا- سيگار، خريد براي

فروش مراكز به دخاني مواد ساير يا و قليان

مواد شود؟اين مي فرستاده

موادكودكآيا- دود حاوي اماكن در در

شود؟ مي گرفته قرار دخاني

است- مثبت سوالات پاسخ

موادكودك- دود با مواجهه معرض در

پيپ،(دخاني قليان، ياسيگار، و چپق

دخاني مواد سوم) ساير دست دود يا  و

دارد قرار عمومي اماكن يا و منزل . در

م در شروعفرد و آشنايي خطر عرض

به ابتلا خطر و دخاني مواد مصرف

دود با مواجهه از ناشي هاي بيماري

دارد قرار .دخانيات

üدخانيات استعمال مضرات مورد در آموزش

üدخاني مواد دود با مواجهه از ناشي هاي زيان مورد در  آموزش

üسايرين دخانيات دود معرض در نگرفتن قرار به  آموزش

üبه دركمك دخانيات استعمال عدم و دخانيات ترك براي والدين

كودكحضور

üمتن مطابق دخانيات از عاري محيط ايجاد نحوه آموزش

بهورز دخانيات كنترل كشوري راهنماي

سئوالات پاسخ بودن منفي
هاي بيماري به ابتلا خطر معرض در فرد

ندارد قرار دخانيات مصرف از . ناشي

üمضر مورد در آنآموزش دود با مواجهه و دخانيات مصرف ات

دخانيات استعمال از پيشگيري  جهت

üدخانيات از عاري اماكن  ايجاد

üبر والدين دخانيات مصرف رفتار اهميت مورد در آموزش

پرخطر رفتار انجام و برداري الگو به نسبت كودك پذيري تاثير

سال در دخانيات آتيمصرف  هاي

üپيش براي والدين تهيهملاحظات هاي روش با آشنايي از گيري

گيرد انجام دخاني .مواد
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خطر پر رفتارهاي )سال18تا11از(ارزيابي

بنديارزيابيهنتيجارزيابي اقدامطبقه

آن دود با مواجهه و دخانيات مصرف ارزيابي

كنيد :سوال

خويشاوندان- يا خانواده افراد از هيچكدام آيا

حضور دخانياتوجوانندر مصرف به اقدام

كنند؟ مي

دخانينوجوانآيا- مواد يا پيپ قليان، سيگار،

جويدني دخاني مواد شامل دود بدون دخاني

كند؟ مي مصرف

قلياننوجوانآيا- تنباكوي سيگار، خريد براي

مواد اين فروش مراكز به دخاني مواد ساير يا و

شود؟ مي فرستاده

منوجوان سيگار،در دود وعرض پيپ چپق، قليان،

قرار عمومي اماكن يا و منزل در دخاني مواد ساير

كند نمي مصرف دخانيات ولي .دارد

مصرف شروع خطر معرض در فرد

هاي بيماري به ابتلا خطر و دخانيات

قرار دخانيات دود با مواجهه از ناشي

.دارد

üدخانيات استعمال مضرات مورد در *آموزش

üدخانيآموز مواد دود با مواجهه از ناشي هاي زيان مورد در  ش

üسايرين دخانيات دود معرض در نگرفتن قرار به آموزش

üراهنماي متن مطابق دخانيات از عاري محيط ايجاد نحوه آموزش

بهورز دخانيات كنترل كشوري

دخانينوجوان مواد ساير يا و پيپ قليان، سيگار،

كند مي .مصرف
معرض در بهفرد ابتلا خطر

دود با مواجهه از ناشي هاي بيماري

دارد قرار .دخانيات

üدخاني مواد دود با مواجهه و دخانيات استعمال مضرات مورد در آموزش

üدخانيات ترك براي انگيزه ايجاد و توصيه

üدخانيات ترك براي مختصر هاي آموزش ارايه

üفوريارجاع دخانياتغير ترك براي پزشك به

استپاس منفي سوالات همه خ

مصرف شروع خطر معرض در فرد

قرار .داردندخانيات

üدخاني مواد دود با مواجهه و دخانيات استعمال مضرات مورد در آموزش

دخانيات استعمال از پيشگيري  جهت

üدخانيات از عاري عمومي اماكن در حضور به  توصيه

üمهارت تعارآموزش پذيرش از امتناع جهت در فردي ياهاي سيگار ف

همسالان توسط قليان

كنيد :سوال

دارد؟- مواد مصرف سوء آيا

تزريقي- مصرف سابقه دارد؟موادآيا

ايمن- نا جنسي رفتارهاي از(آيا خارج

نشده محافظت و دارد؟) چارچوب

دارد- مواد مصرف .سوء

مواد- تزريقي مصرف .داردسابقه

ايمن- نا جنسي .داردرفتارهاي

داردر خطر پر فتار
üپزشك به فوري غير  ارجاع

üآموزش و *پيگيري

آموزشي*   راهنماي ويژه-2#01/#.به آميزشي هاي بيماري كنيدغيرو مراجعه .پزشك
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محيطي دود با مواجهه و دخانيات مصرف از سوم(عوارضناشي دست دود با تماس و دوم دست دود )استنشاق

عامل دخانيات تشديداستعمال يا ازبروز سرطانهاخطرناكهايبيماريبسياري جمله قلبيبيمارياز ديابت،عروقي،3هاي مغزي، دندانسكته فساد و شنوايي ضايعات ، وكاتاراكت باشد4ها زماني. مي فاصله

طولاني بيماري) سال20315(نسبتاً به ابتلا و سيگار مصرف شروع حسابين كاهش موجب مذكور استهاي شده مهلك ماده اين خطرات به نسبت افراد حاضر .سيت حال اثر6در بر را خود جان سال در نفر ميليون

بيماري به دهندابتلا مي دست از دخانيات مصرف از ناشي باشد600كههاي مي آن محيطي دود يا دوم دست دود با مواجهه دليل به آن نفر هر. هزار به1ثانيه6تقريبا مسئولنفر كه ميرد مي دخانيات استعمال علت

هر از مرگ است10يك جهان در كنندگا. مرگ مصرف از نيمي مردننهايتاً خواهند دخانيات استعمال با مرتبط بيماري يك به ابتلا علت به دخاني مواد يابدفعلي ادامه جاري روند با دخانيات استعمال موجود الگوي اگر

در نفر ميليارد يك دادحدود خواهند زدست ا را خود جان يكم و بيست افتد% 80كهقرن مي اتفاق توسعه حال در كشورهاي در مرگها استعمال.اين از عوارضناشي از كمتر نيز سيگار دود تحميلي استنشاق اثرات

هي سلامت نظر نقطه از سيگار محيطي دود بهداشت جهاني سازمان گزارش به توجه با باشد، نمي هيچكدامدخانيات دخانيات استعمال مكانهاي جداسازي تمهيد نه و تهويه دستگاههاي نه كه چرا ندارد، مجازي آستانه چ

آورندهب نمي فراهم را آلاينده از عاري و پاك هوايي كامل محافظت. طور راه سيگار،بنابراين دود معرض در نگرفتن دخانياتقرار از عاري اماكن ايجاد طريق از دخانيات باشدو طبق. مي ديگر سوي از

حدوداخيرتحقيقات كه شده داده چس90نشان مي افراد پوست و مو لباسو نيز و مبلمان و بالش و فرش مانند خانه درون نرم وسايل سطوح، ديوار، به شده دود تنباكوي نيكوتين از. بددرصد ناشي سمي ذرات

خودرو، منزل، مختلف هاي قسمت روي كه دخانيات لباسمصرف و موي استپوست، شده شناخته سوم دست دود عنوان تحت نشيند، مي با. افراد و كنند مي سپري منزل در را بيشتري زمان كودكان اينكه به توجه با

د دخانيات دود با مواجهه از ناشي هاي مسموميت و بيماري به شدن مبتلا امكان هستند، تماس در دخاني مواد دود ذرات حاوي آنسطوح استر بيشتر ذرات. ها كم سطوح درحتي مسموميت با تواند مي دخانيات

آن در كودكان عصبي نمايدسيستم ايجاد شناختي مشكلات . ها

در مختصر هاي و توصيه دخانيات ترك  دخانيمواددودبامواجههازاجتنابمورد

دخانيمواددودبامواجههازنمودناجتناببهتوصيهافراد،سلامتازحفاظتبرايداردضرورت) سومدستدود(دخانياتمصرفازحاصلايايبقباتماسودخانيمواددودبامواجههسوءتبعاتبهتوجهبا

مورددرلازماطلاعاتبايستمياند،نمودهعمومياماكنياواركمحلمنزل،دردخانيموادمصرفازحاصلدودمواجههمعرضدرگرفتنقراربهاعلاماوليهاطلاعاتتكميلدركهافراديخصوصايندر. بشود

دودبامواجههازخودخانوادهوخودمحافظتبرايرالازماقداماتدخانيموادكنندهمصرفغيرفردكهنحويبهبشوددخانيدودحاويهايمحيطازدوريبهتوصيهوگرفتهقرارفرداختياردرمواجههخطرات

.دهدانجامدخانيمواد

ن ناموفقي هاي تلاش است ممكن و هستند آن ترك به مايل آگاهند دخانيات استعمال خطرات از حدودي تا كه دخانيات كنندگان مصرف از باشندبسياري داده انجام دخانيات ترك براي تواند. يز مي دارودرماني و مشاوره

به اقدام كه هايي سيگاري در را ترك موفقيت دهدميزان افزايش برابر دو تا كنند مي دارد. ترك زمان به نياز سيگار توانست. ترك بعد تا ، خواست بايد ؛. ابتدا گرفت تصميم كرد؛ فكر آن به ابتدا بايد روش بهترين در

نح كرد؛ انتخاب سيگار ترك براي را روز يك ؛ دانست را سيگار ترك فوايد و سيگار ضررهاي نمود؛ تقويت را ،اراده بهداشتي هاي توصيه از و داد؛ تغيير را كشيدن سيگار وه

كرد استفاده نيكوتيني جايگزين و درماني تعا. روان پذيرش از امتناع و دادن پاداش ، ديگري به گفتن ، يادآوري و فكر انحراف و آب نوشيدن ، تاخير ، تنفسعميق شامل رفتاري هاي باشدتوصيه مي سيگار . رف
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خطرارزيا پر رفتارهاي )سال18تا11از(بي

موادارزيابي مصرف اختلالات

فوري** ارجاع نيازمند شامل: موارد مواد توسط شده القاء اورژانس: اختلالات و مواد از محروميت مواد، با روانمسموميت سرسامهاي نظير مواد توسط شده القاء ديگران) دليريوم(پزشكي يا خود به آسيب جدي قصد و
مراقبت*** نظام از خارج كه روانپزشكي اختلالات به مبتلا بيماران ميپيگيري دريافت خدمات اوليه بهداشتي ميهاي خدمات دريافت ادامه از اطمينان جهت و بار يك ماه سه هر صورت به فقط پيگيري. باشدكنند، عدم با مواجهه صورت در

مراق نظام پزشك به كه است لازم بيمار، توسط شوندبتدرمان ارجاع اوليه بهداشتي .هاي

ارزيابيارزيابي بندينتيجه اقداماتطبقه

كنيدغربال-1 اجرا را مواد و الكل سيگار، مصرف با درگيري اوليه  .گري

نشانه-2 اورژانسآيا كننده مطرح علايم و دارد؟هاي وجود مواد با مرتبط  هاي

از• پس كوتاهي مدت يا حين در فرد چندينآيا عرض در يا مواد مصرف

حالات از بيشتر يا يكي دچار مواد مصرف قطع از بعد روز چند تا ساعت

است؟ شده  زير

oاغماء يا هوشياري سطح  كاهش

oجهت اشخاصاختلال يا مكان زمان، از ناآگاهي صورت به يابي

دليريوم( يا  )سرسام

oتشنج 

oخودكشي يا خود به آسيب جدي  قصد

oقصدپرخاش يا ديگرانگري به آسيب

هستيد؟-3 درمان تحت مواد مصرف اختلال به ابتلا علت به حاضر حال در آيا

سؤال به مثبت پاسخ صورت 3در

مواد از يك هر هايگروه/ براي

داروها/ مواد

مواد مصرف اختلال
رفتار و روان سلامت كارشناس به فوري غير ارجاع

غربال تكميليبراي گري

س به مثبت 2ؤالپاسخ
اورژانساختلالات

مواد اثر در شده القاء
فوري مركز**ارجاع پزشك به

سوال به مثبت 3پاسخ
مواد مصرف اختلال قبلي تشخيص

درمان تحت
پيگيري و پرونده در ***ثبت

تمامبراي3سؤالبهمنفيپاسخ

داروها/موادهايگروه/مواد
مواد مصرف اختلال احتمال عدم

خصوصرعلااط در  : ساني

مهارت- فرزندآموزش  پروريهاي

آموزش- دريافت به فرد تمايل صورت دارادر و ها

سلامت كارشناس به آموزش دريافت معيارهاي بودن

گردد ارجاع رفتار و .روان

خانواده- در تفننيويآيا كننده مصرف يا و مخدر مواد به اعتياد داراي فردي ،

دارد؟ وجود آن
دارايوج كه خانواده در فردي ود

يا بوده مخدر مواد به اعتياد

است آن تفنني كننده مصرف

مواد مصرف سوء خطر معرض در

خصوصاطلاع در  : رساني

مهارت- وهايآموزش  پروريفرزندزندگي

آموزش- دريافت به فرد تمايل صورت دارادر و ها

آموزش دريافت معيارهاي سلا،بودن كارشناس متبه

گردد ارجاع رفتار و روان
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مواد اختلالاتمصرف ارزيابي راهنماي

موادغربال و الكل سيگار، مصرف با درگيري اوليه گري

ميغربال فراهم فردي به منحصر فرصت مواد و الكل سيگار، مصرف با درگيري اوليه تاگري :آورد

بهتري• بهتدرك و آورده دست به فرد سلامتي مشكلات دهيم،از ارايه خدمات او به ر

فرد• كهبازخوردبه معنا اين به دهيم ارايه

و• كنيم تشويق را مثبت رفتارها

كنيم• ارايه ارجاع و توصيه آموزش، فرد به پرخطر رفتارهاي براي

براي• را تكميليغربالفرد نيازوگري مورد دهيمخدمات .ارجاع

الكلغربال سيگار، مصرف با درگيري اوليه گرددگري تكميل فرد خود با مصاحبه طريق از و خصوصي حريم رعايت با بايد مواد .و

بالايغربال اعضاي تمام در مواد و الكل سيگار، مصرف با درگيري اوليه پذيرد18گري انجام بايد سلامت پرونده تكميل زمان در خانوداه .سال

غربال اين بر همچنيعلاوه و بارداري دوران در اوليه فرصتگري اجراي غربالن نشانهطلبانه و علايم واجد افرادي در اوليه سلامتگري مراقب كارشناس همچون سلامت تيم كاركنان توسط مواد مصرف با مرتبط هاي

مي توصيه درماني بهداشتي، مراكز دندان و دهان بهداشت كاردان و ماما بهورز، .گرددخانواده،

خانواده اعضاي از يكي كه صورتي ددر بگذارد، ميان در سلامت كارشناسمراقبت با را خانواده اعضاي از ديگر يكي در مواد و الكل سيگار، مصرف مشكل و نموده مراجعه مركز غربالبه صورت آن اساسر بر اوليه گري

غربال نتايج و شده تكميل اوليه فردگزارش پرونده در حال شرح منبع درج با و مشكوك صورت به اوليه ميگري . گردددرج

مي پرسيده زير موارد درباره عمر طول مصرف درباره ابتدا يك پرسش در سؤالات به نسبت اسيت حس كاهش منظور . شودبه

تنباكو• محصولات و سيگار

سوءمصرف• پتانسيل واجد داروهاي

ضداسهال• و مسكن پيوئيدي اُ و(داروهاي كدئين ترامادول، )ديفنوكسيلات، ...

آر• خوابامداروهاي و و(آوربخش آلپرازولام كلونازپام، )ديازپام، ...

الكل•

مقا با يا و سرخوشي حالت به دستيابي قصد به پزشك، تجويز بدون داروها اين مصرف سوءمصرف پتانسيل واجد داروهاي عمر طول مصرف از ميمنظور نموده، تجويز پزشك چه آن از بيش مدت طول و در. باشددير

م كه ميصورتي مصرف تجويزي مدت طول و دوز با و پزشك دستور به را داروهاي اين از يك هر غربالراجع بودكند، خواهد منفي او .گري

پرسش اين به مراجع پاسخ از نظر ميصرف سؤال مراجع از مواد ساير درباره پاسخ باز صورت به دو پرسش يك، سؤال پرسيدن از بعد .كندها،

مصرفغربال اوليه ميگري خاتمه اخير ماه سه در نموده مصرف عمر طول در فرد كه مواردي كليه مصرف از پرسش با مواد و الكل .يابدسيگار،
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غربال موادپرسشنامه و الكل سيگار، مصرف با درگيري اوليه گري

خانوادگي نام و .........نام پرونده: ................................. : .....................فرمتكميلتاريخ...: ...........شماره

حال شرح فرد: منبع خانوادهoخود اعضاي از كنيد(o: يكي مشخص را خانواده عضو )نسبت ... .................... :

بخوانيد(مقدمه راجع م بخش«) براي اين المصرفازشماتجربهدربارهسؤالچندخواهمميدر وسيگار، ارزيـابي.بپرسمگذشتهماهسهوعمرطولدرموادكل از بخشـي عنـوان به راجعان م تمام براي ارزيابي اين

مي انجام سلامتي وضعيت استاستاندارد افراد سلامتي ارتقاي به كمك منظور به مواد اين مصرف زودرس شناسايي آن هدف و يـاتزريقياستنشاقي،مشامي،خوراكي،تدخيني،صورتبهتوانميرامواداين. شود

بدهيد(.كردمصرفقرصخوردن مراجع به را پاسخ كهداروهاييمصاحبهايندر). ريتالينياضددردداروهايبخش،آرامداروهايمثل(باشدشدهتجويزپزشكتوسطاستممكنشدهفهرستموادازبرخي).كارت

ا،.يمكننميثبتكنيدميمصرفپزشكتجويزمطابقشما اطمينانشمابه. دهيداطلاعمابهلطفاًكنيد،ميمصرفشدهنسخهميزانازبيشترمقاديرودفعاتباياپزشك،تجويزازغيردلايليبهراداروهااينشمااگرام

صادقانهپاسخ.بودخواهدمحرمانهكاملاًدهيد،ميمابهموردايندركهاطلاعاتيدهيممي و باز پرسشگويي اين ميبه كمك ما به نياز مورد خدمات ارايه در ميها تمايل عدم صورت در اما پرسشكند، به پاسختوانيد ها

».ندهيد

را-1پرسش زير مواد از يك كدام خود، عمر طول در

كردهكنونتا غيرپزشكي(ايد؟مصرف مصرف )فقط
خيربله

به تمايل عدم

گوييپاسخ
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به تمايل عدم

گوييپاسخ
اوليه غربالگري پاسخ كارت

تنباكو-الف غيره(انواع ناس، قليان، 1پرسش)سيگار،

پيوئيدي-ب اُ مسكن كدئين،(داروهاي ترامادول،

غيره )ديفنوكسيلات،
تنباكو-الف غيرهسيگار،(انواع ناس، )قليان،

آرام-ج خوابداروهاي يا ديازپام،(آوربخش

غيره فنوباربيتال، كلونازپام، )آلپرازولام،
پيوئيدي-ب اُ مسكن غيره(داروهاي ديفنوكسيلات، كدئين، )ترامادول،

غيره(الكل-د عرقَ، شراب، آرام-ج)آبجو، خوابداروهاي يا غيرهديا(آوربخش فنوباربيتال، كلونازپام، آلپرازولام، )زپام،

چطور؟-2پرسش ديگر غيرپزشكي(مواد مصرف خيربله )فقط
به تمايل عدم

گوييپاسخ
غيره(الكل-د عرقَ، شراب، )آبجو،

غيرقانوني-الف فيوني اَ سوخته،(مواد شيره، ترياك،

غيره هروئين، كراك )هرويين،
2پرسش

غيره(حشيش-ب بنگ، گراس، غيرقانوني-الف)سيگاري، افَيوني غيره(مواد هروئين، كراك هرويين، سوخته، شيره، )ترياك،

كس،(آمفتامينيهايمحرك-ج ا اكستازي، شيشه،

غيره )ريتالين،
غيره(حشيش-ب بنگ، گراس، )سيگاري،

كنيد-ساير-د غيره(آمفتامينيهايمحرك-ج: ...مشخص ريتالين، كس، ا اكستازي، )شيشه،

: ...مشخصكنيد-ساير-د
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اجرا دستورالعمل

غربال• بخوانيدمقدمه مراجع براي را اوليه فرماييدو.گري تأكيد مقدمه در زير نكات خاصبر صورت  :به

oخدمت براي پرسشگري شروع از توضيحپيش ميگيرنده بخش اين در كه پرسشدهيد بپرسيدخواهيد مواد و الكل سيگار، مصرف درباره  .هاي

oخدمت ميبه انجام مراجعان تمام براي استاندارد فرآيند يك عنوان به خدمت اين شويد يادآور  .شودگيرنده

oخدمت دهيدبراي توضيح فهرست«: گيرنده مواد از شدهبرخي تجويز پزشك توسط است ممكن آرام(باشدشده داروهاي ريتالينمثل يا درد ضد داروهاي شما).بخش، كه داروهايي مصاحبه اين در

پزشكمطابق ميتجويز ثبتمصرف دلايلي.كنيمنميكنيد به را داروها اين شما اگر نسخهغيراما، ميزان از بيشتر مقادير و دفعات با يا پزشك، تجويز مياز مصرف بهشده لطفاً دهيدكنيد، اطلاع ».ما

oدهيد اطمينان رازداري خصوصحفظ  .در

oپاسخ دهيد توضيح گيرنده خدمت ميبه كمك نياز مورد خدمات ارايه در سلامت تيم به صادقانه و باز مراجعهگويي چند هر ميكند پرسشكننده اين به تمايل عدم صورت در ندهدتواند پاسخ  .ها

:1پرسش

گروه1پرسش• تمام براي پيشرا مواد بپرسيدهاي آن ذيل شده  .بيني

كنيد• كاوش بيشتر مواد، تمام به منفي پاسخ صورت جواني؟«: در و نوجواني دوره در  »حتي

پيش• محل در را مراجع نماييدپاسخ درج شده  .بيني

پرسش• بپرسيد2سپس،  .را

2پرسش

گروه• ساير براي را پاسخ مثبت، پاسخ صورت پيشدر مواد شدههاي پرسشبيني كنيد2ذيل  . تكميل

پرسش• به منفي پاسخ صورت كنيد2در كاوش جواني؟«: بيشتر و نوجواني دوره در  »حتي

مثال• با شما منطقه در مصرف مورد مواد خياباني نام كه صورتي ميدر شما باشد، متفاوت جدول در شده ارايه موهاي سوءمصرف درمان و پيشگيري اداره با هماهنگي با اجتماعيتوانيد رواني، سلامت دفتر اد،

مثال اعتياد فرماييدو اضافه جدول به را خود منطقه با متناسب  .هاي

3پرسش

گروه• از يك هر به مثبت پاسخ صورت پرسشدر در مواد پرسش2و1هاي بپرسيد3،  .را

و• داده ارايه بازخورد نموده، تشكر مراجع از موارد، از يك هر به مثبت پاسخ صورت غربالدر براي را دهيداو ارجاع رفتار و روان سلامت كارشناس به تكميلي  .گري

دهيد• ارايه متناسب بازخورد و نموده تشكر مراجع از موارد، تمام به منفي پاسخ صورت  .در

پاسخ به غربالدستيابي در صحيح ارتباوسيگارالكل،مصرفبادرگيرياوليهگريها ايجاد و زمان به نياز داردمواد سلامت كارشناسمراقب و پوشش تحت جمعيت بين اعتماد و مهارت. طمؤثر با آشنايي براي

فرماييد مراجعه خانواده سلامت مراقب كارشناس ويژه مواد مصرف اختلالات خدمات راهنماي كتابچه به پايه مشاوره .هاي

غربال شروع در اوليه سيگارهدف الكل، مصرف با درگيري اوليه پاسخگري به دستيابي مواد آنو سلامت بر جدي منفي پيامدهاي مواد مصرف كه است مراجعان به پيام اين انتقال بلكه نبوده، دقيق و صحيح هاي

مراقبت نظام و داشته نمايدها كمك ايشان به ارتباط اين در دارد آمادگي و بوده اس حس آن به نسبت بهداشتي . هاي
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از خونمراقبت فشار به ابتلاء خطر )سال18تا6(نظر

بنديارزيابيهنتيجارزيابي اتاقدامطبقه

بگيريد دقيق حال شرح

عوامل كه افرادي و

بالا*خطر فشارخون

كنيد مشخص را :دارند

زير هاي نشانه از يك هر وجود صورت :در

وزن- اضافه داراي يا استچاق

تولدسابقه- هنگام كم دارد:;>9+7 ;:*89 7(56(وزن

هنگامسابقه- تنفسي  ?++6' +<9:)=*:'8((خوابوقفه

@?A+@ (دارد

هستندوالدين- بالا خون فشار به مبتلا

بي- دارندوالدين زودرس كرونر عروق ماري

كلي- بيماري سابقه غدديوالدين يا دارند.......)،يدئتيرو(وي

خون فشار افزايش به ابتلاء خطر در

ب- صدك تعيين و فشارخون گيري ميزانااندازه جداول از استفاده

ها بخشضميمه در كه: فشارخون صورتي فشارخوندر صدك

دياستول( يا و تر90كصد)سيستول بيش پسازو دقيقه5باشد

شود گيري اندازه خون فشار : مجدداً

درميانگيناگر-1 صدكفشارخون بين نوبت باشد95تا90دو

بالا( فشارخون عنوان) پيش خطربه معرض در سالانه،فرد

گيرد قرار مراقبت :تحت

سالم- زندگي شيوه آموزش و زندگي شيوه اصلاح به توصيه

وزن[ كنترل مناسب، غذايي داشتن(رژيم يا بودن چاق صورت در

وزن فعاليت)اضافه وانجام نمك مصرف محدوديت به توصيه ،

و ].......بدني

فشارخون- گيري اندازه

فشار-2 ميانگين باشد95صدكخوناگر بالاتر بالافشا(يا ) رخون

فوريارجاع جهتغير پزشك تشخيصبه تروتاييد بيش بررسي

پزشك،- توسط بالا فشارخون بيماري تاييد صورت فرددر

استبيمار مراقبت: لازم بهداشتي كارمند توسط وشودماهانه

شود3هر ارجاع پزشك به بار يك .ماه

ندارد وجود فوق هاي نشانه از هيچيك
اب خطر افزايشعوامل به تلاء

ندارد را خون فشار

باارايه- مرتبط هاي سالمتوصيه زندگي شيوه

ها- مراقبت  ادامه

از* عبارتند خطر عوامل هستند-1: اين چاق يا دارند وزن اضافه كه آموزاني آپنه-2. دانش كه آموزاني تنفس(دانش دارند) وقفه خواب فشارخون-3. موقع ها آن والدين كه آموزاني دارنددانش آموزاني-4. بالا والدينكهدانش

بيماري ها قلب(عروقيقلبيآن كرونر دارند) بيماري از(زودرس قبل مردها وHIدر ازسالگي قبل ها زن غددي-5)سالگيIIدر يا كليوي بيماري سابقه ها آن والدين كه آموزاني آموزاني- 6. دارند.......)وئيد،تير(دانش دانش

سابقه تولدكه هنگام كم .دارند:;>9+7 ;:*89 7(56(وزن
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ها )سال18تا6(فوريت

هاعلايم نشانه احتماليو اتاقدامتشخيص

سئوالات به كندي به و مبهم طور به مصدوم هوشيار نيمه حالت در

مي خود. دهدپاسخ درخواست بابايد بلندرا پاسخيصداي تا كنيد، بيان

كنيد .دريافت

دهد نمي پاسخي فرياد يا تكان به نسبت مصدوم غيرهوشيار حالت .در

اختلال

هوشياري

هوايي راه كردن تنفسكنترلوتميز

پهلو به بيمار خوابانيدن

خوراكي مواد تجويز عدم

دستورالعملانجام طبق ريوي قلبي فوري. احياي ارجاع

محل سوزش و درد و نيش دندان، از حاصل هاي نشانه يا اثر مشاهده

خون گانگرن، تاول، بروز و پوست قرمزي نسج، موضعي تخريب گزش،

عضو ورم و سطحي عروق خون لخته گزيدگيمار. ديدهآسيبمردگي،

ايشا و بخوابانيد زمين روي را مصدوم خونسردي، حفظ و مصدوم به آرامش دادن داريدضمن نگه مطلق استراحت حالت در را . ن

صابون و آب با را گزيدگي ماساژمحل انجام و فشار اعمال .بشوييدبدون

زينتي درآوريدواشياء را ديده آسيب عضو .كفش

نگه قلب همسطح را عضو و كنيد استفاده سازي حركت بي تكنيك .داريداز

بي را كنيداندام گزيدگيمي(حركت در ببنديدتوانيد ديگر اندام به را اندام يك . )پا،

و وجه هيچ نبنديدبابه را اندام اي وسيله نبنديد.هيچ را گزش محل بالاي .هرگز

نشوييد، را گزش محل نسوزانيد،هرگز نزنيد، ندهيدداغ برش و نزنيد .مك

ندهيد غذا مصدوم .به

شير يا ساده آب با را آن بايد چشم به سم ورود يك.شستدرصورت نفرين اپي قطره يك توانيد سوزشمي و درد كنترل براي

هزار بچكانيد،در قرباني چشم . در

كردمي استفاده استامينوفن مانند ساده هاي مسكن از درد تسكين براي گزش.توان محل در سرد آب كمپرس يا سرمادرماني از

شود دهيد. خودداري فوري .ارجاع

محل در گزگز احساس و آبريزشدرد چشم، طبيعي غير حركات گزيدگي،

استفراغ، و تهوع قلبتغييردهان، نامنظميضربان قلب/ يا اختلالطپش ،

مرگ حتي و تشنجي حركات ادرار، رنگ تغيير خونريزي، تنفسي،

زيدگيگعقرب

ا حالت در را ايشان و بخوابانيد زمين روي را مصدوم خونسردي، حفظ و مصدوم به آرامش دادن داريدضمن نگه مطلق . ستراحت

بي تكنيك كنيدحركتاز استفاده ديده آسيب عضو .سازي

شود خودداري گزش محل دستكاري از بايد امكان حد .تا

دهيد زياد مايعات ديده آسيب فرد باشد(به باريك دم عقرب يا گاديم عقرب گزش كه صورتي احتمالي)در رنگ تغيير متوجه و

باشيد .  ادرار

درما شودناز خودداري سنتي .هاي

درماني روش انتخاب و سم نوع و گونه تشخيص براي دار درب قوطي در مرده يا زنده عقرب وقت اتلاف بدون و امكان صورت در

شود ارسال ديده آسيب فرد دهيد.همراه فوري .ارجاع
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يا قرمزي سوزش، درد، خارش، گزش، محل در نيش يا سوراخ مشاهده

گزش، محل جلديكهير(سيستميكعلايمتورم بثورات يا خارش ،

گرفتگي گر استفراغ،ژنراليزه، و تهوع دهان، و گلو ناحيه ورم شكم،، درد

در اضطراب، صدادار، و تنفسمشكل خون، كاهشفشار سينه، قفسه درد

اثر در مرگ يا مشكل تنفسبسيار هوشياري، سطح كاهش شديد موارد

حساسيتي )شوك

گزيدگيزنبور

ميت حشرهوصيه نيش زهر،شود، كيسه روي فشار آوردبدون بيرون گزش محل شوداز .ه

صابون و فراوان آب با را آسيبديده ماساژ،،عضو انجام و فشار اعمال دهيدبدون كنيدشستشو كمپرسسرد .و

مي كمك درد كاهش به گزش محل در آب و شيرين جوش از شده درست خمير .كندگذاشتن

دليل نيستبه مجاز درماني مركز به مراجعه براي ديده آسيب فرد رانندگي هوشياري، سطح كاهش .احتمال

دهيد فوري ارجاع را .بيمار

عضو، فعاليت كاهش شكل، تغيير و تورم آسيب، محل در حساسيت درد،

آسيبعلايم در شوك هاي نشانه رانو و لگن هاي

هاي شكستگي

بسته

نياز واقعاً كه زماني ندهيدتا حركت را مصدوم ر. نيست، مستقيم آوردن فشار بپرهيزيدواز شكستگي محل را. ي شكسته اندام

نكنيد .صاف

پا شكستگي ببنديد: در مقابل سالم پاي به را ديده آسيب . پاي

دست شكستگي كنيد: در آويزان گردن به را .آن

محل كندر استفاده باند يا پنبه از پوست، با پوست تماس .يدهاي

دهيد قرار راحتي وضعيت در را . مصدوم

و ندهيد نوشيدني يا غذا مصدوم دهيدبه فوري ارجاع را .او

استخوان شكستگي محل در زخم وجود با همراه بسته شكستگي علايم

كند پيدا راه پوست سطح به شكستگي طوريكه به

هاي شكستگي

باز

بي اصول رعايت بر اعلاوه استفاده سازي، ضرورحركت عفونت و خونريزي از جلوگيري منظور به زخم روي استريل گاز .ستيز

دهيد قرار راحتي وضعيت در را . مصدوم

شده زده بيرون استخوان دور زخم هاي لبه ملايم فشار با را در،خونريزي سعي كنيدبدون كنترل استخوان، انداختن .جا

و ندهيد نوشيدني يا غذا مصدوم فبه ارجاع را دهيداو .وري

استفراغ، و تهوع مدت، كوتاه يا نسبي آلودگي خواب هوشياري، كاهش

آن اتساع يا ها مردمك اندازة نابرابري تعادل، و حافظه كاهش ديد، تاري

تشنج و منتشر شديد سردرد گوش، و بيني از خونريزي ها،

سر صدمات

كنيد تميز را هوايي .راه

كنيدعلايم كنترل را .حياتي

شودبيمار خارج ترشحات و خون تا بخوابانيد پهلو به .را

دارد وجود آسيبنخاع خطر زيرا كنيد محافظت را گردن و سر حركتي هر هنگام بپرهيزيد، تنهايي به سر چرخاندن .از

دهيد فوري ارجاع را .بيمار

يا تنفسي،ااستفراغ مشكلات هذيان، و تشنج اسهال، معده، درد زدن، ق

هو وضعيت احساسشياريتغيير سردرد، شيميايي، مواد بوي احساس ،

معده و گلو و دهان در درد و سوزش

مسموميت

شده خورده ماده مقدار و زمان و نوع مورد در مصدوم از پرسش

نكنيد استفراغ القاء در سعي وجه هيچ .به

شود تنفسبيمار وضعيت و هوايي راه از محافظت به زيادي .توجه

هوشيا كاهش صورت شوددر انجام هوشياري كاهش دستورات .ري،

دهيد فوري .ارجاع
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احساس پوست، شدن كنده تاول، قرمزي، پوست، سطحي ناحيه پارگي

شديد موارد در پوست زيرين هاي لايه آسيب و درد و سوزش
سوختگي

دهيد قرار درد شدن برطرف زمان تا خنك و تميز آب جريان زير را سوختگي و. محل تنگ هاي تنلباس از را آلات زيور و سوخته

كنيد خارج چسبيده. مصدوم سوختگي محل لباس كه صورتي كنيددر قيچي را آن اطراف آن، كندن در سعي جاي به يك. باشد، از

كنيد استفاده دارو ماليدن بدون پرز، بدون كتان پارچه يك يا چسبنده غير تميز بي. پانسمان شده سوختگي دچار كه را -اندامي

نگهحرك بالاتر بدن سطح از كرده، .داريدت

وضعيت به و داده قرار آزاد هواي در را قرباني سمي، گازهاي با مسموميت خطر علت كنيدبه توجه .تنفسوي

بخورانيد سرد آب جرعه جرعه او به است هوشيار مصدوم .اگر

كنيد اقدام مربوطه دستور طبق نيست هوشيار مصدوم ده   .اگر فوري يدارجاع

اندام به سرمايي طولانيآسيب تماس اثر در ياها خشك سرماي با مدت

اغلبدر تاول و زخم حتي و كبودي تورم، قرمزي، صورت به مرطوب

بيني و گوش لاله پا، و دست انگشتان

و سرمازدگي

زدگي يخ

كنيد دور سرد محيط از را .مصدوم

كفش و جوراب سريعلباس، هرچه خيسرا خارهاي نماييدتر .ج

كنيد خشك ملايمت به را سرمازده . عضو

دهيد قرار بدن سطح از بالاتر را .آن

نكنيد استفاده عضو كردن گرم براي مستقيم حرارت . از

تاول نكنيدهرگز تخليه را .ها

بپيچيد پتو آن دور خفيف، موارد در آسيبديده عضو كردن گرم .براي

ك پرهيز زده يخ اندام كردن ذوب .نيداز

نكنيد استفاده موضعي داروي يا پماد .از

ندهيد مصدوم به را زده يخ پاي روي رفتن راه .اجازه

برف ماليدن زدهاز يخ اندام ماساژ كنيديا خودداري .جداً

دهيد فوري ارجاع را شديد .موارد

آسيبعلايم از عرقگرمازدگي تحتاني، اندام تورم مانند خفيف هاي

گرفت ازگيسوز، صورت به حاد و شديد تظاهرات يك تا عضلاني هاي

تحريك بدن، مايعات شديد دادن تشنجدست پرخاشگري، گيجي، پذيري،

كند مي بروز هوشياري كاهشسطح .و

گرمازدگي

را گرممصدوم محيط خنكاز وبه ممكن جاي كنيدترين منتقل آفتاب مستقيم تابش از نشسته.دور نيم وضعيت در را قراروي

گيرد قرار بالاتر كمي پاهايش كه طوري به .دهيد

بدنش روي بر و آورده در را قرباني هاي لباس امكان، صورت دردر سعي زدن باد سپسبا و كنيد اسپري يا بپاشيد ولرم آب

كنيد وي كردن .خنك

تنفس و هوايي راه مايعفردمراقب وي به احتياط با و خطر وجود عدم صورت در و خنكبوده نمك(ات و ميوه آب يا ) دوغ

.نوشانيدب

عرق نواحي ودر تالك بچه، پودر از نكنيد... سوز .استفاده

دهيد فوري ارجاع را شديد .موارد
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شدگيغرق

كنيد آغاز را احيا عمليات ممكن، فرصت اولين .در

ها ريه يا معده به شده وارد آب تخليه در شكم(سعي روي فشار .نكنيد)مانند

بيهم موارد حتي مصدومان دهيده ارجاع بيمارستان به را .علامت

نگه گرم را مصدوم انتقال حين .داريددر

توقف هوشياري، دادن دست عميق از هاي سوختگي قلب، ضربان
و گرفتگي برق

زدگي صاعقه

ل لباس بدون قسمت در را مصدوم بدن و بايستيد عايق جسم يك بروي كنيد، قطع را برق .مسنكنيدجريان

برق عامل حداقلاگر بايد است، زمين بروي فشارقوي كابل سقوط شويد9گرفتگي، دور آن از .متر

جريان برابر در پلاستيكي، وسايل و چوب باشيد، داشته نيستندتوجه عايق قوي فشار .هاي

صاعقه موارد ددر كنار ماشين، درخت، با مجاورت و مرتفع مكان از را مصدوم نماييدزدگي، دور درياچه و .ريا

كنيد آغاز را احيا عمليات فرصت اولين در لزوم صورت . در

كنيد رفتار مربوطه دستورالعمل مطابق سوختگي، موارد .در
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ها توصيه و راهنماها
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اي تغذيه هاي توصيه

درستداشت؟ تغذيه توان مي چگونه

داشتن زيستن، سالم اصلي استشرط صحيح .تغذيه

روزانه غذايي برنامه در تنوع و تعادل اصل دو رعايت يعني صحيح در. تغذيه كه غذايي مواد مختلف انواع مصرف يعني تنوع و است بدن حفظسلامت براي نياز مورد مواد از كافي مقادير مصرف معني به 5تعادل

شوند مي معرفي غذايي اصلي .گروه

از اطمينان راه هربهترين از استفاده روزانه غذاي در تنوع و است5تعادل غذايي اصلي .گروه

از4 عبارتند غذايي اصلي مغزها: گروه و مرغ تخم حبوبات، گوشت، گروه لبنيات، و شير گروه ها، سبزي گروه ها، ميوه گروه غلات، و نان .گروه

مي و هستند يكسان تقريباً غذايي ارزش داراي گروه، هر غذايي كردمواد استفاده ديگري جاي به يكي از .توان

داد نشان هرم يك شكل از استفاده با توان مي را غذايي هاي گروه از روزانه مصرف مقدار .مقايسه

چيست؟ غذايي هرم

گيرند مي جاي گروه هر در كه است موادي و غذايي هاي گروه دهنده نشان غذايي كه. هرم هرم بالاي در موادغذايي گرفتن اينقرار از بايد بزرگسال افراد كه است معني اين به كند مي اشغال هرم در را حجم ترين كم

كنند مصرف تر كم غذايي مواد از ها(دسته چربي و قندها مع).مانند اين به كه شود مي بيشتر دهند اختصاصمي خود به غذايي هاي گروه كه حجمي شويم مي نزديك پايين سمت به هرم بالاي از چه كههر است ني

باشد بيشتر بايد غذايي مواد از دسته اين روزانه مصرف .مقدار

است غذايي ريزي اساسبرنامه و پايه و است ضروري جامعه در سني هاي گروه كليه تغذيه براي راهنمايي عنوان به غذايي هاي گروه آنشناسايي ويژه شرايط با انطباق قابل مختلف سني هاي گروه در البته كه

باشدگرو مي .ه

: غذاييهايگروهمعرفي

نيازدستيابيبرايهرفرد. شودميروانوجسمسلامتموجبسالمغذاييبرنامهيك سلامت، غذاييگروهتمامروزانهمصرفبهبه عبارتندميتقسيمغذايياصليگروه 5بهغذاييمواد.داردهاي كه :ازشوند

غلاتونان•

هاسبزي•

هاميوه•

آنهايآوردهفروشير•

هادانهمغزومرغتخمحبوبات،گوشت،•

شوندمحسوبمتفرقهگروههاشيرينيوهاچربي:نكته مصرفبايدومي كم مقدار .شوندبه

: غلاتونانگروه

برنج،)نتافتوولواش(سفيدسنتيهاينان،)جونانبربري،سنگك،(دارسبوسنوعبخصوصنانانواعشاملگروه،اينغذاييمواد بهآنهايفرآوردهوصبحانهغلاتها،رشتهوماكارونيانواع، ويژهها

. استغلاتكاملدانهازشدهتهيهمحصولات
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فيبرپيچيدههايكربوهيدراتمنبعغلاتونانگروه هايبرخي،)گياهيهضمقابلغيرمواد(و . باشدميمنيزيوموپروتئينآهن،،!گروهويتامين

. استواحد6-11روزانهمصرفشدهتوصيهنميزا

: بااستبرابرگروهاينازواحدهر

يادست،كف4لواشنانبرايوتافتونوسنگكبربري،نانازمتريسانتي1010برشيكياانگشتانبدوندستكفيكيانانگرم30•

ياصبحانه،غلاتليوانچهارمسهياگرم30•

ياپخته،ماكارونيياجبرنليواننصف•

دارسبوسنوعبخصوصسادهبيسكويتعدد3•

:هاسبزيگروه

بادمجان،كلم،انواعدار،برگهايسبزيانواعشاملگروهاين فرنگي،خيار،قارچ،فلفل،كدو،انواعسبز،لوبياسبز،نخودهويج، . باشدميزمينيسيبوپيازگوجه

معدني،CوB،1هايويتامينانواعدارايگروهاين فيبرقابلمقدارومنيزيومپتاسيم،مانندمواد . استتوجهي

.استواحد3-5هاسبزيروزانهمصرفشدهتوصيهميزان

: بااستبرابرسبزيواحدهر

ليوان• يا،)كاهوواسفناج(داربرگخامهايسبزييك

ياپختههايسبزيليواننصف•

يا،هشدخردهويجوسبزلوبياسبز،نخودليواننصف•

متوسطخيارياهويجيافرنگيگوجهعدديك•

:هاميوهگروه

هايوهاميوهكمپوتطبيعي،ميوهآبميوه،انواعشاملگروهاين . باشدمي)خشكبار(خشكميوه

فيبرA،Cويتامينشاملگروهاينمهممغذيمواد .استمعدنيموادو،

. استواحد2-4هاميوهروزانهفمصرنيازموردميزان

:بااستبرابرگروهاينازواحدهر

يا،)گلابيياپرتقالموز،سيب،( متوسطميوهعدديك•

يافروت،گريپنصف•

ايانار،انگور،توت،مثلريزهايميوهليواننصف•

ياميوه،كمپوتياپختهميوهليواننصف•

يا،خشكبارياخشكميوهليوانچهارميك•
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طبيعيوتازهميوهآبليوانچهارمسه•

: لبنياتوشيرگروه

وكشك،پنير،ماست،(آنهايفرآوردهوشيرشاملگروهاين شودآنچربكمانواعازشودميتوصيهكهباشدمي)دوغبستني .استفاده

منبعوباشدميمغذيموادسايروB2وB12ويتامينفسفر،پروتئين،كلسيم،دارايگروهاين .استكلسيمكنندهتامينبهترين

. استواحد2-3لبنياتروزانهمصرفشدهتوصيهميزان

: بااستبرابرگروهيكازواحديك

تر(چربكمماستياشيرليوانيك• يا،)درصد2.5ازكم

ياكبريت،قوطينيمويكمعادلمعموليپنيرگرم60تا 45•

ايكشك،ليوانچهارميك•

يادوغ،ليوان2•

پاستوريزهبستنيليواننيمويك•

:هادانهمغزومرغتخمحبوبات،گوشت،گروه

.است...)وزمينيبادامفندق،بادام،گردو،(هادانهمغزو) لپهوعدسلوبيا،انواعنخود،(حبوباتمرغ،تخم()پرندگانو،ماهيمرغ(سفيدهايگوشت،)گوسالهوگوسفند(قرمزهايگوشتشاملگروهاين

مغذيسايرورويآهن،پروتئين،حاويگروهاين .استمواد

.استواحد2-3بابرابرروزانهمصرفشدهتوصيهميزان

: بااستبرابرگروهاينواحدازهر

ياخورشتيگوشت) گرم30تكههر(تكه2• پخته،

يا)پوستنبدو(مرغمتوسطسينهسوميكيامرغمتوسطراننصف• ،

انگشت(دستكفاندازهبهماهيتكهيك• يا،) بدون

يامرغ،تخمعدددو•

ياحبوباتليوانيك• پخته،

)پستهفندق،بادام،گردو،(هادانهمغزليوانسوميك•

متفرقه :گروه

است ها چربي و قندي مواد انواع شامل گروه غذايي. اين برنامه در بزرگسال افراد شود مي كنندتوصيه مصرف تر كم گروه اين از .روزانه

عبارتنداز گروه اين غذايي مواد :انواع

ها-الف مايونز(چربي مثل چرب سسهاي و سرشير خامه، كره، دنبه، پيه، مايع، هاي روغن و جامد هاي )روغن
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قندي-ب مواد و ها تر(شيريني و خشك هاي شيريني انواع شكر، و قند شربت، مربا، انواع شكلاتمثل و نبات آب پيراشكي، انواع ،(

ها-پ چاشني و شورها ها، غيره(ترشي و دارچين زردچوبه، نمك، فلفل، شور، و ترشي ).انواع

ها-ت غيره(نوشيدني و پرتقال پودر مثل آماده پودرهاي و صنعتي هاي ميوه آب انواع قهوه، چاي، گازدار، هاي ).نوشابه

توصيه :چند

جامد- روغن مصرف معمولياز مايع روغن از و شود نباتي(پرهيز شود) روغن استفاده بالا حرارت در غذا تهيه يا و غذايي مواد كردن سرخ براي كردني مخصوصسرخ روغن از و وپز پخت .براي

اس- كردن مخصوصسرخ مايع روغن از كردن سرخ براي و خودداري طولاني مدت به و بالا شعله با ها روغن دادن حرارت شوداز  .تفاده

شود- محدود بسيار ها چاشني و ها شيريني ها، چربي  .مصرف

نمك- كم دوغ و تازه ميوه آب شير، آب، مثل سالم هاي نوشيدني ها آن جاي به و شود محدود متفرقه گروه در شده ذكر هاي نـوشيـدني شودمصــرف  .ميل

د- ترجيح ديگري آشاميدني هر بر ساده آب نوشيدن تشنگي، رفع  .اردبراي

شود- محدود بايد زياد نمك و چربي داشتن دليل چيپسبه  .مصرف

باشد- شده تصفيه يددار نمك نوع از و شود مصرف كم ميزان به بايد  .نمك

تغذيه مدرسهنيازهاي سنين در اي

تغذيه اينيازهاي

شده تشكيل مغذي مواد از دريافغذاها و مناسب و كافي غذاي خوردن يعني صحيح تغذيه و لازمنداند روزانه طور به سلامت حفظ براي كه مغذي مواد اين از يك هر از كافي و لازم مقدار شرايط. ت به توجه با نيازها اين

مي تعيين فرد فعاليت ميزان و بدن اندازه فيزيولوژيك، شرايط جنس، سن، براساس و متفاوتند فردي و محيطي .شوندجسمي،

اس:انرژي رشد جهش شروع بلوغ است. تدوران ضروري بسيار نياز مورد انرژي تأمين دانش. بنابراين، نياز مورد انرژي وميزان است متفاوت ها آن رشد سرعت و تحرك ميزان بدن، اندازه در تفاوت دليل به آموزان،

دانش بدني فعاليت و تحرك ميزان چه داردهر نياز بيشتري انرژي به باشد بيشتر بيشكربوهيدرات. آموز كه چربيها همچنين و دارند وجود غلات و نان در هستندتر انرژي كننده تأمين منابع . ها

بافت:پروتئين ترميم و نگهداري براي سلولپروتئين ساختن و بافتها و استها نياز مورد جديد دانش. هاي دريافتي انرژي آنكه شرط به گياهي و حيواني پروتئين از ميتركيبي باشد كافي برايتوانآموز را بدن نياز د

نمايد تأمين مي. رشد تخمتوصيه و گوشت شير، در موجود پروتئين مانند حيواني پروتئين الامكان حتي ميشود محسوب خوب كيفيت با پروتئين كه دانشمرغ روزانه غذايي برنامه در شودشوند گنجانده . آموز

و نان پنير، و نان وعده ميان در كه صورتي تأمينتخمدر سنين اين نياز مورد پروتئين از بخشي شود، مصرف كيك و شير يا و سبزي كوكوي يا و زميني سيب كوكوي مثل كوكوها انواع كتلت، . شودميمرغ،

معدنيويتامين املاح و برويتامين:ها بدن به بايد روزانه غذايي برنامه در اصلي غذايي گروه پنج طريق از معدني املاح و ويتامين. سندها از هابرخي آن كمبود و دارند اساسي نقش رشد دوران در معدني املاح و ها

دانش رشد اختلال ميموجب ويتامين. شودآموز كمبود دوران، اين در ويتاميني كمبودهاي ترين است2و 1 شايع كلسيم و روي آهن، يد، كمبود املاح، كمبودهاي ترين شايع . و

صبحانه اهميتصرف

مين صبحانه دانشخوردن يادگيري بر منفي اثرات باشدتواند داشته مي. آموزان تنظيم نحوي به خون گلوكز سطح معمولاً مدت كوتاه ناشتايي شرايط مدتدر اگر و نشود وارد لطمه مغز طبيعي عملكرد به كه شود

طولاني ناشتايي فعاليتزمان به قادر مغز خون، قند افت دليل به باشد، ميتر مختل حواس تمركز و يادگيري نتيجه در و نيست خود نميدانش. شودطبيعي صبحانه كه اضافهآموزاني معرض در بيشتر وخورند وزن

دارند قرار بيشتر. چاقي غذاي زياد، اشتهاي و گرسنگي علت به ناهار وعده در نتيجه در و شده خون قند افت موجب مدت طولاني ناشتايي و صبحانه مينخوردن خورده اضافهي نهايت در كه بهشود را چاقي و وزن
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دارد . دنبال

دانش:نكته كه اين شببراي الامكان حتي و كنند صرف شب ابتداي ساعات در را شام بايد باشند داشته صبحانه خوردن براي كافي اشتهاي صبحآموزان تا بخوابند معين ساعت در وقتها و شوند بيدار زودتر بتوانند ها

باشند داشته صبحانه خوردن براي دانش. كافي مشوق خود بنشينند، صبحانه سفره دور روز هر و كنند تلقي مهم غذايي وعده يك عنوان به را صبحانه والدين بوداگر خواهند صبحانه صرف براي بايد. آموزان والدين

را خانواده گرم محيط در صبحانه خوردن و صبحگاهي نرمش و ورزش بياموزندسحرخيزي، خود كودكان برخوردارند. به بالايي غذايي ارزش از عدسي و حليم شيربرنج، فرني، مثل مي. غذاهايي را غذاها دراين توان

دانش به صبحانه دادوعده تخم. آموزان و نان گردو، و پنير و نان قبيل از وغذاهايي نان عسل، و كره و نان مربا، و كره و نان فرنگي، گوجه و برايمرغ مغذي و سالم صبحانه يك شير، ليوان يك با همراه خرما، و كره

بهدانش ميآموزان دانش. روندشمار در صبحانه نخوردن دلايل از استيكي آن بودن يكنواخت و تكراري دانش. آموزان صبحانه، در ميتنوع تشويق صبحانه خوردن به را . كندآموزان

وعده هاميان

علاوهدانش دارندآموزان نياز نيز وعده ميان به اصلي غذايي وعده سه دانش. بر سنين اين نگهدر براي بايد هرآموزان طبيعي، حد در خون قند غلظت و6تا4داشتن عصبي سيستم فعاليت تا بخورند غذا ساعت

بماند باقي مطلوب حد در مغز . عملكرد

وعده ميان غذايي شودارزش گرفته نظر در بايد دارندم. ها كمي غذايي ارزش شده حجيم غلات چيپس، چون ميوه. وادي انواع و زردآلو برگه گردو، پسته، بادام، خشك، توت خشك، انجير از پرتقال،استفاده سيب، نظير ها

و شيرين ليمو زردآلو، هلو، ساندويچ...نارنگي، و خيار كاهو، هويج، نظير اسبزيجاتي سبزي، و پنير و نان مانند ميهايي خرما، و پنير و نان كتلت، و كوكو دانشنواع غذايي برنامه در وعده ميان عنوان به آموزانتواند

گيرد . قرار

دانش تغذيه در را ذيل باشيدنكات داشته خاطر به :آموزان

lدانش نياز مورد مغذي مواد و فعاليانرژي ميزان و رشد سرعت بدن، اندازه به بستگي سنين اين در داردآموزان ها ن آ دانش. ت براي يكسان غذايي الگوي يك نميبنابراين كردآموزان تعيين  . توان

lدانش اضافهتشويق از جلوگيري و شادابي روزانه، دريافتي كالري سوختن موجب ورزش به ميآموزان چاقي و  . شودوزن

lدانش رشد دريافتسرعت بنابراين است تغيير حال در روز به روز ميآموزان تغيير روز به روز ها آن مصرفي غذاي مقدار كلي طور به و موادمغذي و انرژي نظر از ها آن  . كندروزانه

lكوتاه جسمي، رشد سرعت كاهش موجب دوران اين در تغذيه يادسوء قدرت كاهش و ميقدي  . شودگيري

lاسترس يا مربيان و اولياء رفتار از ناشي امتحاناسترس به مربوط ميهاي دانشات اشتهاي روي بگذاردتواند اثر نمي. آموزان ايجاد مشكلي باشد موقت تأثير اين بياگر ادامه ولي دانشكند، مياشتهايي تواندآموزان

باشد آفرين دانش. مشكل به مشكل رفع و شناسايي با بايد صورت اين شوددر كمك دانش. آموزان زيادخواري موجب استرس اوقات ميآموزاگاهي دانش. شودن مورد استدر توجه قابل و مهم مساله اين چاق . آموزان

دانش با مشاوره و مناسب ميآموزش كندآموزان كم را آنان مشكل حدودي تا  . تواند

lميدانش قرار خود الگوي را والدين غذايي رفتارهاي م. دهندآموزان موجب غذاها از برخي خوردن از والدين امتناع دانشيبنابراين كه نخورندشود باشند، بالايي غذايي ارزش داراي كه چند هر را غذاها آن نيز . آموزان
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بلوغ و مدرسه سنين غذاييدر هاي گروه حسب بر نياز مورد غذايي مواد مقايسه
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بلوغ دوران در تغذيه

دختران تغذيه اهميت

آي و كنوني نسل سلامتي كليد و فردا مادران امروز باشنددختران مي در. نده مادر تغذيه وضع با مستقيم ارتباط نارس نوزادان تولد و بارداري دوران مشكلات از بسياري كه است داده نشان شده انجام مطالعات تمام

دارد ازدواج از قبل سنين و بارداري از قبل بيماردختراني.زمان با همراه كودكي دوران در ناكافي تغذيه با را خود زندگي ميكه پا نوجواني دوره به و كرده شروع تغذيهي كمبودهاي علت به طرف يك از باگذارند، اي

بيماري به ابتلا افزايش تحصيلي، افت يادگيري، قدرت نميكاهش ازدواج از پس ديگر، سوي از و هستند مواجه جسمي و ذهني توانمندي كاهش و باشنها داشته خوبي شيردهي و بارداري دوران ذخايرتوانند زيرا د

مي مصرف شيردهي و بارداري دوران در مادر ميبدني او تغذيه سوء باعثتشديد و مي. گرددشود نيز فرزندش گريبانگير مادر بر علاوه سوءتغذيه نتيجه، . شوددر

كا و متعادل غذاي بلوغ تا تولد زمان از كه دختراني در كه است داده نشان شده انجام مطالعات كلي طور هستندبه رو روبه تري كم مشكلات با زايمان و بارداري هنگام در اند كرده مصرف قد. في به بستگي لگن اندازه

شود مي انجام تر آسان حمل وضع كه است شكلي به اند شده تغذيه خوب كه دختراني در لگن و ويتامين. دارد كمبود علت به كودكي دوران در كه زناني ش2در تيسم راشي به زايمانمبتلا و داده شكل تغيير لگن اند، ده

است همراه سزارين با اغلب ها . آن

شود مي تخليه ها آن بدن آهن ذخاير آن از ناشي خوني كم و آهن كمبود علت مير. به و مرگ خطر تنها نه مادران اين در و برند مي رنج شديد آهن كمبود از بارداري دوران در و ازدواج از پس اغلب دختران علتاين به

ندارند كافي آهن ذخاير و بوده نارس يا وزن كم آورند مي دنيا به كه نوزاداني بلكه يابد مي افزايش زايمان هنگام و. خونريزي بارداري دوران در آهن فقر خوني و2كم رشد بر ناپذيري جبران اثرات زندگي اول سال

ميزان به هوشي بهره كاهش موجب و دارد كودكان مغزي شود10تا5تكامل مي .امتياز

فيزيولوژيك تغييرات

دوره ميبلوغ سريع تكامل و رشد از دانشاي آن در كه ميباشد پيدا را مثل توليد توانايي و شده بالغ فيزيكي لحاظ از مي. كندآموز بلوغ مرحله وارد پسران از زودتر دختران كلي طور قاعدگي(منارك. شوندبه ) شروع

ع عنوان به مياغلب گرفته نظر در دختران در بلوغ سن. شودلامت در متوسط طور به مي5/12قاعدگي اتفاق مي. افتدسالگي آن شروع حال اين سنينبا بين باشد17تا9تواند . سالگي

قدي رشد

بلوغ دوره شروع و10(در دختران در پسران12سالگي در حدود)سالگي در پسران و دختران انت% 84، مورد آوردهقد دست به را خود سن. اندظار در دختران آن سن13پساز در پسران و به15سالگي % 95سالگي

يافته دست خود انتظار مورد حدود. اندقد در دخترها افزايشقد ميزان بلوغ دوران طول است15در متر حدود. سانتي در قدي رشد حداكثر پسران مي14در اتفاق متوسطدر. افتدسالگي طور به پسرها بلوغ 20دوره

دارند قد افزايش متر . سانتي

وزني رشد

مي قد افزايش موازات به بلوغ دوره در وزن افزايش سن. باشدميزان متوسط17تا10از طور به دخترها معادل15سالگي كه دارند افزايشوزن است42كيلوگرم بزرگسالي در ها آن وزن مدت. درصد همين پسرهادر ،

حدود متوسط طور معادل20به كه دارند وزن افزايش است51كيلوگرم بزرگسالي در ها آن وزن . درصد

نوجواني در تغذيه وضعيت ارزيابي

حساس و تغذيهبهترين وضعيت ارزيابي براي راه استترين رشد پايش بلوغ، دوره در اندازه. اي محاسبهبا و قد ب#"!گيري آن ثبت شد،و گفته رشد پايش بخش در كه طريقي همان به استاندارد، رشد منحني ر

نمودمي ارزيابي را نوجوانان رشد و تغذيه وضعيت . توان
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تغذيه بلوغنيازهاي دوران اي

انرژي

است متفاوت جسمي فعاليت ميزان و رشد سرعت بودن متفاوت دليل به بلوغ سنين در نوجوانان در انرژي به عضلاتنيا. نياز و بوده بيشتر پسران رشد افزايشسرعت زيرا است زيادتر نوجوان پسران در انرژي به ز

است دختران از بيشتر .آنان

پروتئين
حيواني پروتئين منابع از خود روزانه غذايي برنامه در بايد نوجوانان دارد نياز پروتئين به رشد براي بدن بلوغ دوران تخمBدر لبنگوشت، و شير كممرغ، از(چربيات تر گياهيC)چربي% 5/2كم پروتئين و(و حبوبات

نمايند) غلات استفاده پروتئين. بيشتر است بهتر غذايي ارزش افزايش همبراي همراه گياهي و حيواني تخم(هاي و نان ماستمثلاً و نان پنير، و نان پنير، با ماكاروني برنج، شير شير، و نان پرو) مرغ، نوع دو يا تئينو

زمان هم و هم با حبوبات و غلات منبع از نان(گياهي با لوبيا نان، با عدسي پلو، لوبيا پلو، عدس گردند) مثلاً دانه. مصرف مغز نمك(هاانواع كم نوع بخشي) از وعده، ميان عنوان به و هستند پروتئين از خوبي منبع نيز

مي تأمين را نياز مورد پروتئين مغز. كننداز شوددانهالبته رعايت اعتدال بايد ها آن مصرف در و هستند هم چربي زيادي مقادير حاوي پروتئين بر علاوه . ها

املاحويتامين و ها

ويتامين غذايي اصلي گروه پنج روزانه مصرف با بايد نمايندنوجوانان تأمين را خود نياز مورد املاح و ويتامين. ها برخي ويتكمبود جمله از املاح و دختران2و1امينها بويژه نوجوانان در كلسيم و روي آهن، ،

شايع استنوجوان .تر

چاقياضافه و وزن

مقدمه

است همراه رواني و عاطفي تحولات و خو و خلق تغييرات با بلكه جسمي رشد جهش با تنها نه بلوغ مي. دوران تجربه را استقلال كسب و هويت شناخت نوجوانان مرحله اين حفظ.كننددر به ها آن توجه دوران اين در

مي جلب بيشتر اندام تناسب و ميظاهر تغيير شدت به را نوجوانان غذايي رفتارهاي عوامل، اين و وعده. دهدشود از بعضي غذاهايحذف مصرف به علاقه و منزل از خارج خوردن غذا تنقلات، مصرف غذايي، هاي

ويژگي از دورانغيرخانگي غذايي عادات رسانههاي و دوستان خانواده، از متأثر كه است استنوجواني جمعي . هاي

دانشاضافه در چاقي و استوزن بزرگسالي در بالا خون چربي و ديابت بالا، خون فشار براي ساز خطر عوامل ترين مهم از يكي بي. آموزان مصرف جمله از غلط غذايي فستعادات كالباس،(فودهارويه سوسيس،

پ سيبهمبرگر، كردهيتزا، سرخ نوشابه) زميني شده، سرخ و چرب غذاهاي گازدارچيپس، هستند(هاي قند زيادي مقدار حاوي سبزي)كه كم مصرف شكلات، و شيريني ميوه، و بيها و وزنها، اضافه مهم دلايل از تحركي

دانش در چاقي هستندو . آموزان

تغذيهتوصيه دانشهاي براي اضاي داراي چاقيافهآموزان و وزن

غذايي اصلاح و تغيير

برمصرفصبحانه� نميدانش: تأكيد كهصبحانه اضافهآموزاني غذاياضافيدچار خوردن با نتيجه ودر دارند خوردن اشتهايزياديبرايغذا افتقندخون، دليل به ناهار وعده در چاقيميخورند . شوندوزنو

دوميانوعد� حداقل غذاييمناسبمانندمصرفروزانه پنير،: ه نانو وميوه، فرنگي گوجه و ...نانوخيار

خانوادهص� بههمراه كاهشمصرفغذاهايغيرخانگيرفغذا به وتشويقآنها

سالا� غذاييدمصرفبيشترسبزيو دروعده
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از� تماشايتلويزيونمصرفخودداري تنقلاتهنگام يا غذا

ازچاشني� ازسسهايساستفاده استفاده يا كهحاويچربيزيادياستو جايسسمايونز به زيتون روغن آبنارنج، آبليمو، مانند رژيميكمالم كمهاي مقدار چرببه

سرخشدهو� مانندسيبزمينيسرخشده،محدودكردنمصرفغذاهايچرب، چرب كيكغلاتحجيمشدهتنقلاتپركالريوپر شكلات، شيركاكائوايوهايخامه، بستني، آجيلوشكلاتي، ،...

كم� دوغ آبيا بدونگازنمكنوشيدن آبو يا جاينوشابهو به قند وبدون طبيعي هستندنوشابه. ميوه زياديقند حدودميلي300يكبطري؛هايگازدارحاويمقادير قاشقغذاخوري(گرم28ليترينوشابه دارد) دو . شكر

لبنيات� و از(كمچربمصرفشير تر )چربي% 5/2كم

وسسمايونز� خامه سرشير، مصرفكره، كردن حاويچربيزياديهستندمحدود جايپنيرخامهبهجايماستپرچربوماستخامه. كه به چربو ماستكم از شوداي استفاده معمولي پنير از . اي

آب� يا بهجايآبمصرفميوه وطبيعي تازه آمميوه تجاريادهميوه آمادهآببه. و استميوه اضافهشده مقداريقند تجاريمعمولاً بهتر. و ها آببهجايآن طبيعيكهاستاز و تازه ميميوه تهيه منزل شوددر استفاده . گردد

غذايياستكه استچونحاويفيبر آبآن از بهتر كليمصرفميوه وچاقيبهطور وزن اضافه از پيشگيري استدر .موثر

برنامهغذايي� سبزينوجوانان،در از تازهروزانه وميوه پخته يا تازه شودهاي .استفاده

نانسبوس� مانند دار بيسكوئيت)نانسنگك(دارمصرفغذاهايفيبر و، ميوهسبوسساده و خشكبار ميوهدار، وسبزيهايخشك، گلكلم(هايخامها كرفس، كاهو، نانسبوس. .)..ومثلهويج، در موجود سبزيوفيبر دار،

كاهشميميوه روده در را قندي ومواد جذبچربي .دهندها،

در� خوردن غذا كردن پرنمكهستند. رستورانمحدود و اغلبچرب .غذاهايرستوراني

افرامحدودكردنمصرففست� و حاويچربيزياديهستند كه پيتزا كالباسو مثلسوسيس، موجباضافهفودها وچاقيميطدرمصرفآنها .شودوزن

بدنيفعاليتوتحرك

ورزش� انجام براي كردنتشويقنوجوانان شنا تند، دويدن دويدن، سواري، چرخه دو مثل هايي

گلدان� به آبدادن كارهايباغچه، انجام خانه، كردن تميز مثل منزل كارهاي برايشركتدر مرتتشويق منزل، در مشابهها موارد اتاقو نظافت شخصي، وسايل .بكردن

بازي� از استفاده كردن رايانهمحدود ازاهاي تر كم به تماشايتلويزيون روز2ي، در ساعت

دانش� آسانسور، جاي به پله از كننداستفاده استفاده پله از جايآسانسور به كه كنيد تشويق را .آموزان

تا� روي پياده براي خانوادهتشويق امروزه دانشمدرسه، آمد رفتو براي سرويسنقليه از بيشتر ميها استفاده دانشآموزان بدني فعاليت تحركو دليل اين به و رويكنند پياده به ها آن تشويق است، كاهشيافته آموزان

فرصت آدر فاصله نزديكبودن صورت در مدرسه به رفتن خريد، براي رفتن مناسبمثلاً بدنيدانشهاي افزايشتحرك به منزل از كمكمين .كندآموزان

پارك� فضاهايمناسبمثل در همسالان با برايبازي ورزشگاهتشويق وها، ...ها

ورزش� انجام براي كالريبيشتريميتشويق كه تنيسهايي و شنا بسكتبال، واليبال، فوتبال، مثل سوزانند

فعاليت� براي اتشويق پاركوهايبيرون به رفتن مثل خانه ...ز

مي60روزانه� توصيه نوجوانان براي فعاليتورزشي چاقمي. شوددقيقه يا هستند وزن اضافه داراي كه ازنوجواناني بيشتر است بهتر به60باشند را خود فعاليتبدني مدت و باشند داشته بدني فعاليت روز در دقيقه
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. تدريجافزايشدهند

با� ازوالدين بيشتر كه بدانند بازي2يد يا تلويزيون تماشاي مثل نشسته فعاليت رايانهساعت دانشهاي در صحيحنيستاي . آموزان

شود� تدريجاضافه به مي.شدتورزشبايد شروع را فعاليتورزشي نوجوانان كه فعاليتدرصورتي از بايد بكنند، و كرده شروع تر كوتاه زمان مدت و تر سبك افزايشدهندهاي را آن تدريجمدت .ه

مدتيكساعتورزشنكنند� به غذا خوردن از مي. بعد ايجاد هاضمه سو بگيرد ورزشيصورت اگر خوردن غذا پساز انرژيدارد به نياز ورزشكردن نكه اي دليل .شودبه

برايورزشكردن� لازم وسايل كردن آماده به خانواده تشويق

فرصت� بايد حمايتوالدين مناسبو مثلهاي نوجوانان بودن فعال براي بيشتر سواري،(هاي دوچرخه روي، كردنپياده خيز وجستو پله از برايورزش) استفاده و نمايند فراهم منظمرا مانندهاي راتر ها آن فوتبال

كنند . حمايت

توانايي� و سن مناسببا و نوجوانان نظر با بايد ورزشي فعاليت باشدنوع ها آن .بدني

خانواد� اعضاي و والدين رفتارهاي خانواده، با رفتن پارك خريد، براي دوچرخه با رفتن روي، پياده مثل بيشتر فعاليت براي خانواده دانشتشويق بدني فعاليت تحركو در نقشمهمي دارده به. آموزان رفتن براي والدين اگر

ن وسيله از استفاده جاي به نزديك دانشجاهاي كنند روي پياده ميقليه ياد نيز بدانندآموزان زندگي از بخشمهمي بدنيرا تحرك فعاليتو و كنند رفتار گونه اين كه . گيرند

رژيم وزنعوارض كاهش غذايي هاي

وعده كردن حذف با كه غذايي ميرژيم سريع كاهشوزن به منجر باشد همراه ناشتايي يا و غذايي اساساًهاي كه استشود عضلاني توده و بدن آب كاهش علت رژيم. به گونه اين بلوغ دوره برايدر غلط غذايي هاي

تغذيه كمبودهاي رشد، اختلال بر علاوه وزن، تحريككاهش افسردگي، گيجي، خستگي، و ضعف دختران، در قاعدگي اختلالات دناي، به را خوابيدن در اشكال و حواس تمركز نداشتن يبوست، داردپذيري، تنفسبدبو،. بال

رژيم عوارض از پوست خشكي و مو استريزش كالري شديد محدوديت با غذايي عوارضجدي. هاي از نيز صفرا كيسه سنگ به ابتلا خطر رژيمافزايش گونه اين استتر غذايي . هاي

غي قدي كوتاه با غذا ناكافي دريافت اثر در جنسي بلوغ در تأخير و رشد تأخير ميمتأسفانه نمود جبران قابل ريزمغذير بويژه مغذي مواد كمبود اثر در كه مييابد ايجاد .شودها

مغذي هاريز

آهن

است حيات ادامه براي نياز مورد مغذي ماده يك كم. آهن و آهن شايعكمبود آن از ناشي تغذيهخوني كمبود ميترين جهان در واضح. باشداي علايم كه اين بدون زيادي باركمافراد زيان عوارض از باشند داشته را خوني

مي رنج آهن . برندكمبود

دانش در آهن فقر خوني كم از ناشي آموزانعوارض

است ضروري تحصيلي دوران در يادگيري براي مناسب زمينه ساختن فراهم و مطلوب رشد سلامت، حفظ براي كافي كمدانش. آهن دچار كه هستند،آموزاني فقرآهن ميخوني ضعف و خستگي احساس اين. كنندهميشه

فعاليتدانش و ورزش از اغلب ميآموزان دوري بدني ميهاي خسته زود خيلي ورزش هنگام در يا و بي. شوندكنند صورت به رفتاري تغييرات افراد اين ميدر مشاهده تفاوتي بي و فقركم. شودحوصلگي بهخوني آهن

ك و يادگيري قدرت بر تأثير دانشعلت تحصيلي افت آن، مياهش باعث را . شودآموزان
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كم كنترل و فقرآهنپيشگيري خوني

غذايي) 1 تنوع ايجاد و تغذيه آموزش

دارد وجود گياهي و حيواني غذايي منابع در مي. آهن قرار گوارش دستگاه ترشحات و غذا تأثير تحت اندكي تنها حيواني غذايي منابع از آهن اجذب ممكن و ميزانگيرد به كه30تا20ست حالي در شود، جذب هم درصد

حدود حداكثر آن جذب و است غذايي مواد تأثير تحت گياهي غذايي منابع از آهن است8تا5جذب صورتي. درصد ويتاميندر حاوي غذايي منابع با همراه آهن غذايي منابع هاDكه آن جذب شود برابر3تا2مصرف

مي . شودبيشتر

آهنمناب غذايي ع

قرمز= گوشت آن پساز و جگر آهن غذايي منبع گوسفند(بهترين و است)گاو ماهي و ماكيان و مرغ ، . 

ها= دانه مغز انواع و(حبوبات، فندق گردو، بادام، هستند...)پسته، آهن خوب منابع  . از

برگ= جعفري، مثل تيره سبز برگ ازسبزيجات نيز برگچغندر كاهو، تيره هستندهاي آهن خوب است. منابع كم آن، در اگزالات وجود دليل به اسفناج در موجود آهن . جذب

ميوه= كشمش، خرما، خشك، انجير خشك، توت آلو، زرد و آلو هلو، برگه مثل خشكبار خشكانواع  هاي

غنينان= آهنهاي با نان. شده انواع ما كشور اسيدر و آهن با لواش و بربري تافتون، ميهاي غني فوليك . شوندد

تخم= تخمزرده زرده در موجود آهن اما است آهن مقداري حاوي استمرغ برخوردار كمي جذب قابليت از نيز . مرغ

ياري) 2 آهن

بالايكم شيوع به توجه با اساسدستورالعملوزارتبهداشت، آندربر كنترل برايپيشگيريو بلوغو دخترانسنين در مدتخونيفقرآهن تحصيليبه سال دبيرستانيدرهر دختران استكليه لازم هر)ماه4(هفته16اينسنين ،

قرصآهن يكعدد فرفوليك(هفته فروسفوماراتيا صورتمنظممصرفكنند) فروسسولفاتيا .به

مصرف با كه است داده نشان ما كشور در شده انجام مدت16تحقيقات در قرصآهن هر4عدد از كمماه وشدت شيوع تحصيلي قدرتسال كاهش و تحصيلي افت جمله از آن از ناشي عوارض و فقرآهن خوني

ملاحظه قابل ميزان به مييادگيري كاهش قرص. يابداي مصرف كه است اين مهم شدهنكته گفته آهن قرصآهن(هاي از دوز اين و تعداد كم) اين از پيشگيري براي دتنها نه است فقرآهن صورتخوني در و آن رمان

كم به استابتلا ضروري پزشك به مراجعه فقرآهن  . خوني

كم= از پيشگيري براي شود توصيه والدين كودكانبه به هم14تا7خونيفقرآهن پسر(سال چه دخترو دوره) چه يك سال3طي هر در شود)هفته12(ماهه داده قرصآهن عدد هفتگييك طور به ،.

درسنين= كم) سال15-19(بلوغپسران و آهن كمبود معرضخطر در دختران، مانند دارندهم قرار آن از ناشي كم. خوني كنترل پيشگيريو براي كنيد والدينتوصيه بهبه كه كنند تشويق را ها آن گروه، اين در فقرآهن خوني

مدت به قرصآهن عدد يك هفتگي سال16طور در سال) ماه4(هفته طي در مصرفكنندهاو بلوغ .ي

بيماري) 3 انگليكنترل و عفوني هاي

بيماري به ميابتلا كاهش آهن جمله از مغذي مواد دريافت نتيجه در و شده اشتها كاهش موجب عفوني بيماري. يابدهاي ديگر، سوي مياز ايجاد اختلال مغذي مواد از بدن استفاده و جذب در عفوني بههاي درمان و كند
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م و ميموقع دهدناسب كاهش را آن شدت و عفونت دوره . تواند

دست كامل شستن جمله از فردي بهداشت اصول همرعايت مزاج، اجابت پساز و غذا مصرف و تهيه از قبل صابون و آب با سبزيها ضدعفوني و شستن آلودگيچنين به ابتلا از جلوگيري منظور به مصرف از قبل هايها

اقدام ديگر از دانشانگلي، آموزش در كه است گيرداتي قرار تأكيد مورد بايد  . آموزان

غذايي) 4 مواد سازي غني

ويتامين و املاح ساير و آهن با آن سازي غني به اقدام پيش ساليان از كشورها كه است غذايي مواد از يكي اندنان نموده كلوچه. ها كيك، بيسكويت، مانند ديگري غذايي مواد كشورها از مصرفيبرخي غذايي مواد ساير و

كردهدانش غني ديگر مغذي مواد و آهن با نيز را ميآموزان استفاده آن از مدارس تغذيه برنامه در و سال. كننداند از فوليك اسيد و آهن با آرد سازي غني ما كشور و1387در است شده آغاز كشور كل در ملي صورت به

نان باكليه بربري و لواش تافتون، ميهاي غني فوليك اسيد و . شوندآهن

كلسيم

فراوان دندانكلسيم ساختمان در مهمي نقش كه است بدن در معدني ماده داردترين استخوان و .ها

كلسيم غذايي منابع

دارد وجود زيادي غذايي مواد در لبنيات. كلسيم و بستني(شير و كشك پنير، به) ماست، از هضم آساني و كافي كلسيم خاطر ميبه كلسيم منابع حذف. باشندترين غذايي رژيم از لبنيات و شير اگر كه است اين مهم نكته

مي مشكل را ها آن از استفاده كه است زياد بقدري كنند تأمين را كلسيم مقدار همان بتوانند كه ديگر غذاهاي حجم . كندشود

كلسسبزي خوب منابع شلغم و كاهو كلم، مثل تيره سبز دار برگ هستندهاي خوب جذب قابليت با دارند. يم كلسيم نيز كاهش. حبوبات ها آن فيبر و فيتيك اسيد خاطر به گياهي منابع از شده جذب كلسيم مقدار اما

استخوانماهي. يابدمي كه اين شرط به هستند كلسيم خوب منابع ساردين و كيلكا ماهي مثل شده كنسرو استخوان با شوهاي مصرف نيز ها آن . دهاي

Dويتامين

است2ويتامين شده شناخته آفتاب ويتامين عنوان ويتامين. به توليد جهت مردم بيشتر براي خورشيد نور با معمولي تماس مقدار ماوراء2زيرا نور از استفاده با ها آن نياز پوستمورد كلسترول و خورشيد بنفش

است صو2ويتامين. كافي در و است لازم كلسيم جذب ويتامينبراي كمبود مي2رت ايجاد نيز كلسيم كمبود .شود،

ويتامين Dمنابع

ويتامين كافي مقدار پوست بر خورشيد نور تابش طريق از افراد مي2بيشتر دست كرم. آورندبه و آلوده هواي ابري، هواي پنجره، شيشه غبار، و گرد دود، ماوراءلباس، اشعه رسيدن مانع آفتاب ضد بههاي بدنبنفش

پيش تبديل ويتامينو به ويتامين. شوندمي2ساز دارند روشن پوست كه كساني با مقايسه در پوست تيره افراد مي2در ساخته تري شب. شوندكم كه ميافرادي روزها و هستند هوايكار و آب در كه كساني خوابند،

مي زندگي تمامسرد كه اشخاصي و بمانند منزل داخل مجبورند و ميكنند لباس با را خود ويتامينبدن كمبود خطر معرض در بيشتر ويتامين. قراردارند2پوشانند طبيعي طور زرده2به مثل حيواني محصولات در

داردتخم وجود كمي مقدار به كره و جگر خامه، ، . مرغ
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غني: نكته مناسببراي انتخابي غذاي يك ويتامينشير با شي. است2سازي كه صورتي ويتاميندر با شده غني مي2ر تأمين بدن نياز مورد ويتامين از بخشي آن مصرف با باشد دسترس . شوددر

دست: نكته و صورت كه صورتي مدتدر به مدت10تا5ها به و ماه3تا2دقيقه در هفته در ويتامينبار گيرد، قرار آفتاب مستقيم نور معرض در زمستان تأ2هاي بدن نياز ميمورد اثرات. شودمين از اجتناب جهت اما

نورزيان ظهربار نزديك ساعات در تابستان بخصوصدر تا11(خورشيد شود) عصر16صبح اجتناب خورشيد نور با مواجهه . از

گروه هاي         !ويتامين

گروه هاي ويتامين به نياز انرژي، به نياز افزايش دليل به بلوغ دوران ي!در مي هستند. ابدافزايش لازم ها كربوهيدرات از انرژي شدن آزاد براي ها ويتامين گروه.اين هاي ويتامين  E،!F،!G، !EF!: مانند!بنابراين

شوند.... و مصرف بيشتر بلوغ دوران در دارد. بايد وجود لبنيات و شير مرغ، تخم قلوه، دل، جگر، ماهي، قرمز، گوشت در ها ويتامين گروه . اين

 Dمينويتا

ويتامين از غني غذايي منابع از روز هر بايد مصDنوجوانان تازه هاي سبزي انواع و كاهو طالبي، پياز، ترب، شلغم، زميني، سيب كلم، گل كلم، سبز، فلفل انواع فرنگي، گوجه مركبات، انواع نمايندمانند نوجواناني. رف

مصرف خود روزانه غذايي برنامه در تازه سبزي و ميوه ويتامينكه كمبود با اغلب كنند شوندDنمي مي استDويتامين. مواجه ضروري ها بيماري مقابل در بدن مقاومت نمود. براي تشويق را نوجوانان بايد بنابراين

كنند مصرف خام و تازه سبزي و ميوه روز هر ويتامين. كه اند درآمده كمپوت شكل به كه هايي ميوه و پخته هاي ندDسبزي رودكافي مي بين از حرارت اثر در ويتامين اين چون .ارند

يابد مي افزايش برابر دو تا منيزيم روي، آهن، كلسيم، قبيل از املاحي به نياز ميزان سريع، رشد هاي سال طول .در

روي

ساخت براي استروي ضروري س. پروتئين حسچشايي، جنسي، بلوغ مثل، توليد طبيعي، تكامل و رشد در استبنابراين لازم بدن ايمني سيستم تقويت و پوست حسچشايي،. لامت دادن دست از باعث روي كمبود

زخمبي التيام در تأخير و مياشتهايي پوستي .شودهاي

روي غذايي منابع

لبنيات و شير ماهي، و ماكيان مرغ، قرمز، گوشت جگر، از عبارتند روي خوب بستني(منابع و كشك پنير، دوغ، دا)ماست، مغزها، و حبوبات غلات، كامل حيواني). آجيل(نه غذايي منابع از روي جذب قابليت كلي طور به

است . بيشتر

سبوس ميغلات وجود به اختلال روي جذب در كه هم ديگري مواد و فيبر و فيتيك اسيد حاوي حال عين در ولي هستند، روي حاوي هم آجيل و حبوبات هستنددار، نيز سبزيهاميوه. آورند هستندو كمي روي حاوي . ها

مي جذب حيواني پروتئين از تر كم سويا مانند گياهي پروتئين در موجود . شودروي

آن اهميت و يد

شود مصرف روزانه طور به بايد كه است زندگي براي نياز مورد طبيعي عنصر يك مي. يد بوجود يد كمبود اثر در كه است اختلالي حداقل ميبزرگي. آيدگواتر گواتر را تيروئيد فعاليت. نامندغده گواتر به مبتلا فرد

دارد طبيعي افراد به نسبت مي. كمتري بروز يد كمبود اثر در كه ديگري مهم ماندگياختلالات عقب مردهكند، رواني، و عصبي اختلالات هوشي، بهره كاهش ذهني، و جسمي مادرزادي،هاي لالي و كر چشم، لوچي زايي،

مياف ها بيماري مقابل در بدن مقاومت كاهش و تحصيلي . باشدت

يد كمبود از پيشگيري

نمك از استفاده يد كمبود از ناشي عوارض از پيشگيري روش استبهترين شده تصفيه يددار مي. هاي مصرف هم طريق همان به و است معمولي نمك مشابه شده تصفيه يددار نمك بوي و روزان. شودطعم مصرف هبا

مي يددار كردنمك جلوگيري يد كمبود از ناشي اختلالات ساير و گواتر از دارد. توان نياز يد به روزانه طور به سالم يا بيمار پير، يا جوان فرد، . هر
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مي دست از آن يد چون داد قرار رطوبت يا و خورشيد معرضنور در طولاني مدت به نبايد را يددار بايد. رودنمك را يددار كردنمك نگهداري منفذ بدون ظرف شيشه. در ظروف در يددار نمك نيزنگهداري رنگ بي و اي

مي آن يد كاهش شيشه. شودموجب ظروف در را يددار نمك بايد كردبنابراين نگهداري رنگي بيماري. اي و بالا خون فشار از پيشگيري براي كه داشت توجه شوبايد مصرف كم نمك بايد عروقي و قلبي همانهاي اما د

باشد شده تصفيه و يددار بايد نيز كم .مقدار

Aويتامين

ويتامين1ويتامين مياز يافت گياهي و حيواني منابع در كه است چربي در محلول پيش. شودهاي كه ويتامينبتاكاروتن و1ساز حلوايي كدو تنبل، كدو قرمز، و زرد فلفل هويج، زردك، مثل زرد گياهان تمام در است

داردميوه وجود نارنگي خرمالو، طالبي، موز، انبه، زردآلو، آلو، هلو، مثل دارند1ويتامين. هايي نياز چربي به جذب براي بتاكاروتن است1ويتامين. و لازم پوست سلامت و نمو رشد، تاريكي، در ديد قدرت بينايي، براي

شب موجب آن كمبود بدو مقاومت كاهش و رشد در اختلال بيماريكوري، مقابل در مين . شودها

ويتامين غذايي آنAمنابع ساز پيش و

حيوانيمنابع

غني• كه ماهي كبد ويتامينروغن منبع مي1ترين مصرف مكمل صورت به معمولاً و  . شوداست

ويتامين• خوب منبع مرغ و گوسفند گوساله، گاو، مثل حيوانات مي1جگر  . شوندمحسوب

خام• شير، پنير، تخمكره، زرده و سرشير و ويتامينه خوب منبع  . هستند1مرغ

گياهي منابع
برگسبزي• چغندر، اسفناج، مثل تيره سبز شكل برگي سبزهاي فلفل كاهو، رنگ تيره  هاي

ونارنجيسبزي• زرد قرمز، فلفل حلوايي، كدو هويج، مثل نارنجي و زرد  هاي

انبه،ميوه• زردآلو، طالبي، مثل نارنجي و زرد نارنگيهاي و طالبي خربزه، موز، انگور، آلو، هلو،  خرمالو،

خلاصه

Øدسته از غذايي گروه ميهر و هستند يكديگر مشابه غذايي ارزش نظر از كه است شده تشكيل غذايي مواد از شونداي مصرف هم جاي به درگروه. توانند غذايي مي5هاي قرار اصلي  .گيرنددسته

Øباي اصلي غذايي هاي شوندگروه مصره شده توصيه مقدار به روز هر  .د

Øش مصرف كافي مقدار به روز هر بايد كه اصلي غذايي هاي گروه خلاف بر و ست ها چربي و قندي مواد شامي كه دارد وجود نيز متفرقه كروه شود. ونديك استفاده تر كم بايد گروه اين  .از

Øاست جهشرشد شروع بلوغ انرژي. دوران تأمين استبنابراين، ضروري بسيار نياز دانش. مورد نياز مورد انرژي استميزان متفاوت ها آن رشد سرعت و تحرك ميزان بدن، اندازه در تفاوت دليل به  . آموزان،

Øمي صبحانه دانشنخوردن يادگيري بر منفي اثرات باشدتواند داشته نميدانش. آموزان صبحانه كه اضافهآموزاني معرض در بيشتر دارندوزخورند قرار چاقي و ن

Øدارنددانش نياز نيز وعده ميان به اصلي غذايي وعده سه بر علاوه دانش. آموزان سنين اين نگهدر براي بايد هرآموزان طبيعي، حد در خون قند غلظت سيستم6تا4داشتن فعاليت تا بخورند غذا ساعت

بماند باقي مطلوب حد در مغز عملكرد و . عصبي

Øدوره ميابلوغ سريع تكامل و رشد از دانشي آن در كه ميباشد پيدا را مثل توليد توانايي و شده بالغ فيزيكي لحاظ از  .كندآموز

Øاست متفاوت جسمي فعاليت ميزان و رشد سرعت بودن متفاوت دليل به بلوغ سنين در نوجوانان در انرژي به ا. نياز زيرا است زيادتر نوجوان پسران در انرژي به بودهنياز بيشتر پسران رشد فزايشسرعت
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است دختران از بيشتر آنان عضلات مي. و . شودتوصيه

Øدانش رشد ارزيابي پايه و روش تغذيهبهترين وضعيت و اندازهآموز و سنجي تن روش او بدنياي توده نمايه شاخص محاسبه و قد و وزن منحني) #"!(گيري با آن مقايسه ميو رشد استاندارد  .اشدبهاي

Øاندازه شاخصبا قد و وزن ميگيري تعيين مختلفي مهمهاي كه تودهگردد نمايه ها آن استترين دانش. بدني رشد شود تعيين كه است اين ارزيابي از مشكلاتيهدف وي رشد روند در يا است طبيعي آموز

مداخلات انجام و رشد اختلال علل تشخيص است مهم بسيار كه آنچه و دارد ميوجود  .باشدلازم

Øمي تغذيه نحوه و ارث عامل تأثير تحت قدي دانش. باشدرشد از يك ميهر كه قدي رشد حداكثر براي ويژهآموزان ژنتيكي قابليت برسند، آن به مناسب هوايي و آب شرايط و خوب تغذيه با دارندتوانند  .اي

Øاندازه دانشبا قد چگيري سن، براي قد منحني بر آن ثبت و دانشآموز قدي رشد ميگونگي تعيين  .شودآموز

Øدانش صحيمعمولاً تغذيه اهميت از را ها آن بايد موضوع اين به توجه با سلامت مراقبين و بهداشتي كاركنان و هستند حساس خود قدي رشد به نسبت نمايدآموزان آگاه مطلوب قدي رشد داشتن براي . ح

Øدانش علاقههر نظرآموزي از بداند است استمند چگونه همسالان ساير با مقايسه در بدن رشد و جسماني نام. وضعيت به شاخصي از كار اين بدني"براي توده مي")#"!(نمايه  .شوداستفاده

Øدارد ارتباط فرد قد و وزن با كه است عددي بدني توده كه. نمايه دانش#"!وقتي سن مقابل در نموداري روي سودبر ابزار شود، ترسيم دانشآموز پايشرشد در ميمندي  .باشدآموز

Øدانشاضافه در چاقي و استوزن بزرگسالي در بالا خون چربي و ديابت بالا، خون فشار براي ساز خطر عوامل ترين مهم از يكي  .آموزان

Øوعده كردن حذف با كه غذايي ميرژيم سريع كاهشوزن به منجر باشد همراه ناشتايي يا و غذايي اسهاي كه استشود عضلاني توده و بدن آب كاهش علت به  .اساً

Øمي نمود جبران قابل غير قدي كوتاه با غذا ناكافي دريافت اثر در جنسي بلوغ در تأخير و رشد ريزمغذيتأخير بويژه مغذي مواد كمبود اثر در كه مييابد ايجاد  .شودها

Øبرمصرفصبحانه نميدانش. تأكيد وآموزانيكهصبحانه در اضافهخورند غذاياضافيدچار خوردن با نتيجه در و دارند خوردن اشتهايزياديبرايغذا افتقندخون، دليل به ناهار چاقيميعده  .شوندوزنو

Øاست حيات ادامه براي نياز مورد مغذي ماده يك كم. آهن و آهن شايعكمبود آن از ناشي تغذيهخوني كمبود ميترين جهان در زي. باشداي كمافراد واضح علايم اينكه بدون ازادي باشند داشته را خوني

مي رنج آهن كمبود بار زيان . برندعوارض

Øاست ضروري تحصيلي دوران در يادگيري براي مناسب زمينه ساختن فراهم و مطلوب رشد سلامت، حفظ براي كافي  .آهن

Øكمدانش دچار كه خستگآموزاني احساس هميشه هستند، فقرآهن ميخوني ضعف و  كنندي

Øدارد وجود گياهي و حيواني غذايي منابع در مي. آهن قرار گوارش دستگاه ترشحات و غذا تأثير تحت اندكي تنها حيواني غذايي منابع از آهن  .گيردجذب

Øقرمز گوشت آن پساز و جگر آهن غذايي منبع گوسفند(بهترين و است)گاو ماهي و ماكيان و مرغ ،. 

Øمواد از يكي ويتاميننان و املاح ساير و آهن با آن سازي غني به اقدام پيش ساليان از كشورها كه است اندغذايي نموده  .ها

Øدارد وجود زيادي غذايي مواد در لبنيات. كلسيم و وبستني(شير كشك پنير، مي) ماست، كلسيم منابع بهترين از هضم آساني و كافي كلسيم خاطر  .باشندبه

Øعنوان2ويتامين استبه شده شناخته آفتاب ويتامين. ويتامين توليد جهت مردم بيشتر براي خورشيد نور با معمولي تماس مقدار ماوراء2زيرا نور از استفاده با ها آن نياز ومورد خورشيد بنفش

است كافي پوست  .كلسترول

Øساخت براي استروي ضروري تول. پروتئين طبيعي، تكامل و رشد در استبنابراين لازم بدن ايمني سيستم تقويت و پوست سلامت حسچشايي، جنسي، بلوغ مثل، دادن. يد دست از باعث روي كمبود

بي زخمحسچشايي، التيام در تأخير و مياشتهايي پوستي .شودهاي

Øشود مصرف روزانه طور به بايد كه است زندگي براي نياز مورد طبيعي عنصر يك ا. يد حداقل ميگواتر وجود به يد كمبود اثر در كه است  .آيدختلالي

Øويتامين1ويتامين مياز يافت گياهي و حيواني منابع در كه است چربي در محلول .شودهاي
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CوBهپاتيت

هپاتيت ويروسي پيشبيماري دليل به اخير دهه چند در بود، شده شناخته دور هاي گذشته در يرقان و زردي هاي نام به استكه يافته تري بيش اهميت آن درمان و پيشگيري هاي راه و تشخيص در ديگري. رفت انواع البته

هپاتيت كبد(از ورم يا پردازيم) التهاب نمي ها آن به اينجا در كه هستند ارثي هاي بيماري برخي همچنين و الكلي مشروبات و داروها مصرف از ناشي كه دارند وجود .نيز

از است عضوي كردكبد پاك خونريزي، توقف ها، عفونت با رويارويي مانند بدن حياتي هاي فعاليت از بسياري در و داشته قرار شكم بالاي راست سمت در كه بازيبدن مهمي نقش بدن در انرژي ذخيره و سموم از خون ن

كند هم. مي بودن ناقل تا گرفته كامل بهبودي از شود، مي ديده مختلف هاي شدت با سيروزهپاتيت و سرطان چون هاي عوارضكشنده به ابتلاء يا و آسا برق مرگ حتي و .يشگي

شناسي گير همه ها، گونه ها، نشانه

ندارد باليني نشانه هيچگونه و بوده ويروس به آلودگي تنها گاه هپاتيت به دهند. ابتلاء انتقال ديگران به را بيماري ويروس توانند مي افراد اين .اما

حا تب،:دهپاتيت چون هايي نشانه با بيمار حالت اين بعلايمدر زردي اين ها چشم و پوست در شود، مي دچار زردي به تيره ادرار و مفاصل درد شكم، درد استفراغ، تهوع، اشتهايي، بي خوردگي، سرما استشبيه اين. ارزتر

طي و يافته بهبود خود خودبه موارد تر بيش در ويرو6بيماري از خون گرددماه مي مزمن بيماري موارد، برخي در ولي شود مي پاك گونه. (س گونه% 1،!در در شوند% 80تاDولي مي مزمن ) موارد

مزمن است:هپاتيت طولاني خستگي و ضعف نشانه، ترين باشند. شايع بيماري پيشرفت عوارض از است ممكن سرطان و كبد بيم. نارسايي در خارش يا خفيف زردي ندرت بابه تنها آن تشخيص و داشته وجود اران

است ممكن خون .آزمايش

هاي هاي$ و1گونه گونه و گشته منتقل غذا و آب راه از جنسي2وD،!هپاتيت تماس و خون انتقال راه . از

هپاتيت مختلف هاي هاي:گونه اند$تا1گونه شده شناخته كاملاً اكنون هاي. هم غذ$ و1گونه و آب راه هاياز گونه و گشته منتقل جنسي2وD،!ا تماس و خون انتقال راه هاي. از گونه به تر بيش جزوه اين Dو!در

دارند تري بيش اولويت بيماري بار و درمان پيشگيري، در اهميت نظر از ما براي كه پرداخت شبيه2هپاتيت. خواهيم آن انتقال راه اگرچه تقريDو!نيز، كه آنجا از ، هپاتيتاست با همراه همواره شيوع!باً و شده ديده

ندارد جداگانه بحث به نياز دارد، تري . كم

به!5هپاتيت نزديك در باشد، مي پيشگيري قابل واكسن با كه است بيماري گونه ايران% 5تنها در رقم اين كه دارد وجود مزمن ناقل شكل به جهان شود% 3مردم مي آن. برآورد كشندگي تر% 1ميزان خطرناك مسن افراد در و

زير. است افراد ما كشور در اند18خوشبختانه نشده واكسينه ندرت به دارند، قرار بيماري اين معرض در شغلي دلايل به كه كساني و حدود. سال ايران در بيماري علامت بدون ناقلين بيماران2تعداد تعداد و نفر ميليون

م300حدود زده تخمين نفر شوندهزار بيماري.ي پنهاني ظهور(دوره تا بدن به عفونت ورود بين زماني تا6بين) علايمفاصله است6هفته متغير . ماه

در5Dهپاتيت خون تزريق از پس هپاتيت به هپاتيت% 90ابتلاء ويروس از ناشي هپاتيت. استDموارد به پاسخ!نسبت و روند مي بيماري مزمن فاز به تري بيش داردتعداد نيز بدتري درمان به% 80. به مبتلايان از

هپاتيت نهايتDويروس در و شده مزمن كبد%  20، نارسايي شوند) سيروز(دچار دارد. مي بيماري نيافتن گسترش در مهمي نقشبسيار پيشگيري دليل، همين به و بوده سالم ظاهري نظر از مبتلايان تر . بيش
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پيشگيري و انتقال هاي راه

هاي شوند2وD،!هپاتيت مي منتقل جنسي تماس با و نوزاد به مادر از بدن، مايعات و خون راه يابد!وDهپاتيت. از انتقال تواند مي نيز بدن مايعات ساير طريق از از اما گرديده منتقل خون راه از اشك،(عموماً ادرار،

و وس......).بزاق از استفاده و خراش بريدگي، دهندهمچنين انتقال ديگري فرد به را هپاتيت ويروس توانند مي مسواك و تيغ نظير يكديگر شخصي است. ايل خطرناك بسيار معتادان در مشترك سرنگ از .استفاده

خالكوبي در چه استريل غير هاي سوزن يا تيغ از استفاده گونه توا)تاتو(هر مي آرايشگاه در چه و حجامت و سوزني طب دندانپزشكي، گردد، عفونت انتقال به منجر هپاتيت. ند انتقال هاي اما!وD راه است يكسان

هپاتيت عليه شده!خوشبختانه تزريق درماني، كادر نظير دارند خطر پر مشاغل كه افرادي و نوزادان كليه به كه دارد وجود طول3(واكسن در در) ماه6نوبت كند% 95و مي ايمني ايجاد .موارد

طريق نشدهاز حفاظت جنسي كاندوم(تماس از نكردن شود) استفاده منتقل تواند مي هپاتيت درستي. نيز به كه افرادي با ازدواج، از خارج جنسي ارتباط مثال عنوان به آميز مخاطره جنسي رفتارهاي از نميپرهيز

ه دارند، جنسي شريك چند كه افرادي همچنين و تزريقي معتادان با موثرندشناسيم، بسيار بيماري اين به ابتلاء از پيشگيري در هپاتيت. مگي در ويژه به بيماران تر بيش درصد!اگرچه اما يابند، مي بهبود خود خودبه

شده مزمن هپاتيت دچار نيز هپاتيت% 80(بالايي شوند) Dدر مي كبد سيروز دچار نهايت در گروهي ميان آن از كبد%). 20(و سرطان به ايابتلاء گونه به حتي حاد هپاتيت و بوده مزمن هپاتيت مدت بلند عوارض از گاه نيز

كشد مرگ كام به را بيمار كوتاهي مدت در تواند مي آسا .برق

آسيت كليوي، نارسايي كبدي، شكم(اغماي آوردن هستند) آب مزمن هپاتيت عوارض ديگر از پورت وريد فشار افزايش از ناشي گوارشي خونريزي .و

استد ضروري او نظر زير درمان ادامه و پزشك به مراجعه و بوده متفاوت مزمن و حاد فاز در بيماران را.رمان امكان اين پزشك به شما فوري مراجعه است، گشته هپاتيت به ابتلاء از شما نگراني باعث رخدادي مياگر

يابد كاهش زيادي حد تا را هپاتيت به شدن مبتلا خطر كه بيمدار. دهد كه هايي نشانه به بسته حاد فاز در و داشته كاربرد بيماري مزمن فاز مرحله براي تر بيش روند مي كار به هپاتيت درمان در كه بروزوهايي خود از ار

ندارد وجود بيماري حاد فاز كنترل براي قطعي داروي و بوده حمايتي درمان نوع دهد، . مي
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فعال هاي بدنيتوصيه يت

اي دوره هاي ملاقات در را آموزشي نكات سني، رده با : دهيدارايهمتناسب

روزي- حداقل كودكان30بزرگسالان و جلو60دقيقه وزنشان شدن اضافه از يا دهند كاهش را وزنشان اضافه خواهند مي كه آنان براي باشند، داشته متوسط بدني فعاليت تا بدوند بدنيدقيقه فعاليت كنند گيري

شود مي توصيه تري .بيش

را- فعلي فعاليت زمان مدت و باشند داشته اجرا قابل و بخش لذت اي برنامه بدني فعاليت براي بايد كمخانواده دست دوره60تادقيقه30نيز چند در دهد10تا5دقيقه افزايش اي بايد. دقيقه يافته افزايش هاي ازفعاليت

باشد فوتبال يا دو مانند شديد فعاليت يا و گروهي بازي شنا، سواري، دوچرخه اسكيت، رفتن، راه مانند متوسط شدت با فعاليت .نوع

كنند- بازي راحت خيال با بتوانند تا كنند فراهم دوستانشان و فرزندان براي امن محيط بايد سواري. خانواده دوچرخه شنا، جمعي، دسته هاي شودبازي مي توصيه اسكيت . و

رو- به را تلويزيون تماشاي كند، محدود را كامپيوتري هاي بازي و تلويزيون ديدن كند، نظارت فرزندان نشسته هاي فعاليت بر بايد ازخانواده تر كم كم2زانه دست را آن زمان مدت و كند محدود در30ساعت دقيقه

دهد كاهش روز .شبانه

ت- بايد را حكودكان ورزش دنبال و نكنند محدود ورزشي رشته يك در را خود نوجواني، از قبل تا و كنند شركت مختلف هاي فعاليت در توان حد در تا نمود نباشندشويق اي .رفه

ب- كافي استراحت آسيب نوع هر بروز صورت در و باشند شديد فعاليت از ناشي هاي آسيب از پيشگيري مراقب بايد مربيان و كنندوالدين بيني پيش كودك را. راي گرمازدگي درمان و پيشگيري چگونگي بايد همچنين

.بدانند

ش- بررسي اي دوره طور به عصبي هاي تنش و بدني ساختار و بلوغ و رشد معيارهاي نظر از و بوده اطفال متخصص نظر تحت بايد ورزشكار و. وندكودكان كلسيم و آهن كالري، ميزان اي، تغذيه تنوعنيازهاي و تعادل

شود تعيين دقيق طور به بايد ورزشكار نوجوان و كودك .غذايي

سن- از نوجوان و كودك در ورزش شروع سن10تا6مرحله از ورزش گيري شكل مرحله سن14تا11سالگي، از شدن تخصصي مرحله سن18تا15سالگي، عملكرد اوج و مهارت عالي درجات مرحله ب19سالگي، هسال

است .بالا

ندارد ويژه كلاس در شركت يا خاصو لباس به نياز و است روزمره زندگي از جزيي جسمي فعاليت كه داشت نظر در بايد .هميشه

مدت- به فيزيكي فعاليت نوجوانان و جوانان نوبت(دقيقه30-60در سه به تواند مي شود10-20كه تقسيم اي هر) دقيقه شديد، تا متوسط شدت كمبا دست و جسمي5روز فعاليت همچنين شود، مي توصيه هفته در بار

كدام هر پاها ساق و لگن پشت تنه، سينه، قفسه ها، شانه بازوها، كششي هاي ورزش و دويدن آهسته سواري، دوچرخه رفتن، راه تند براي10-15روزانه، توصيه2-3بار هفته در شودبار .مي

ب- جسمي فعاليت كافيمجموع شدت شديد(ا تا بايد) متوسط دبستان سنين كودكان حداقل30-60در هفته روزهاي تر بيش در كم دست يا و روز در باشد5دقيقه .روز

هاي- دوره بايد دبستان سنين باشند10-15كودكان داشته زياد شدت با فعاليت اي .دقيقه

طولاني- مدت به نبايستي نوجوانان و روزهر(كودكان طول در ساعت يك از بيش باشند) بار حركت .بي

به- كم30-60نوجوانان دست يا روز در جسمي شديد فعاليت دارند5دقيقه نياز هفته در .روز

نمايند- شركت خود علاقه مورد و متنوع هاي فعاليت در بايد نوجوانان و .كودكان

ا- زير شرح به ورزشي هاي فعاليت برخي شروع :ستسن

دختران* در پسران8تا6ژيمناستيك در و سنين* سالگي9تا8سالگي در سالگي8تا6شنا
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سنين*  تنيسدر و سنين* سالگي8تا7اسكي در ميز سالگي9تا8تنيسروي

سنين*  در سنين* سالگي10تا8جودو در سرعت دو واليبال، بسكتبال، بدمينتون، سالگي12تا10فوتبال،

سنين*  در برد* سالگي13تا11كشتي سنينوزنه در سالگي15تا14اري

سنين*  در استقامت سنين* سالگي16تا14دو در سواري سالگي15تا12دوچرخه

باشند اطفال متخصص نظر تحت عصبي هاي تنش و بلوغ مراحل بدني، ساختار وزن، رشد، معيارهاي نظر از بايد ورزشكار .كودكان

تربي معلمان و بهداشت مدارسمربيان بدني ت

است يافته رواج نيز ها بچه بين در تحركي كم آن، ويژه رفتارهاي و شهرنشيني گسترش در. با كودكان بايد دليل همين به و ندارند را سلامتي با توام رشد براي مناسب بدني فعاليت ما كشور هاي بچه از بسياري

شوند داده آموزش سلامتي با آن ارتباط و بدني فعاليت بدنيمورد فعاليت به و بفهمند را سلامتي و بدنشان بر آن تاثير و بدني فعاليت اهميت تا كنند كمك كودكان به بايد معلمان و ورزشي مربيان وو كنند فكر

دهند تغيير را كنند. رفتارشان آگاه بدني فعاليت به نياز به نسبت را كودكان بايد مربيان و .معلمان

كم به كودكان كه اين موجببراي كه را بدني فعاليت بتوانند مربيان :ك

بدن*  عضلات تقويت و ها استخوان  استحكام

پذيري*  فردي* انعطاف هاي مهارت توسعه و  رشد

بدن*  وزن نفس* كنترل به اعتماد  افزايش

اندام*  آرامش* تناسب  افزايش

قلب*  سلامتي*تقويت با توام  افزايشرشد

فعا بايد بگنجانند، خود زندگي ساختار در را شوند مي ها آن شدن اجتماعي به كمك و جديد دوستان تكراريافتن مرتب اطلاعات طريق اين از و شود تقسيم درسي موضوعات از تعدادي صورت به بدني ليت

شود. شود تكيه است تر مهم كه دروس از بعضي روي ويژه  .به

اساس بر توانند مي كنند5مربيان كمك بدني فعاليت زمينه در كودكان رفتار تغيير به زير :استراتژي

در- كودكان دانش و آگاهي بدنيبسط فعاليت وض. زمينه از چگونه و مقدار چه و دهند انجام بايد خود سلامتي حفظ براي بدني فعاليت مقدار چه بدانند كه اين در كودكان مشاركت كار اين تحركيبراي كم عيت

كنند(خود مي تماشا تلويزيون يا كنند مي استفاده كامپيوتري هاي بازي از كه زماني ضر) مانند دهند، استكاهش آن. وري از بايد و باشد رقابتي نبايد بدني فعاليت بدانند بايد ها شوندآن شاد و ببرند  .لذت

كم- حتي و سواري دوچرخه مدرسه، تا منزل از روي پياده بلكه كنند شركت ورزشي رشته يك در نيست ضروري بودن فعال براي بدانند بايد ها جزآن منزل كارهاي انجام به هايءك برايفعاليت و است بدني

است مفيد سلامتي  .حفظ

كنيد- انتخاب است، جالب ها آن نظر از كه متنوعي بدني هاي فعاليت بايد شوند علاقمند بدني فعاليت به كه اين  .براي

نفس- و بتپد تري بيش سرعت با قلب تا دهند انجام نيز شديد بدني هاي فعاليت بايد متوسط، بدني هاي فعاليت انجام بر شودعلاوه تر عميق و تندتر شنا. ها و ميداني و دو فوتبال، ورزش  .مانند

مناسب- هاي راه انتخاب در ها آن مشاركت و آموزان دانش آگاهي افزايش به كنار. كمك را خود نام و شود تهيه دهند مي انجام كه بدني هاي فعاليت از ليستي تا شود كمك آموزان دانش به كار اين براي
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ك هايي كنندفعاليت يادداشت دهند مي انجام سپسفع. ه و كند ليست را اش علاقه مورد هاي فعاليت آموز دانش هر كلاس در و بياورد در نمودار يك صورت به را ها برگه اين معلم دوم راجلسه هايي اليت

دهد انجام ندارد دوست كند،كه و. ليست سلامت براي بدني فعاليت اهميت مورد در معلم سوم روزجلسه هر كه خواهد مي ها بچه از و دهد توضيحمي تحركي كم باشند30اثرات داشته بدني فعاليت دقيقه

بكاهند30و خود كامپيوتري هاي ورزش از شود. دقيقه مي داده بدني فعاليت نمودار از نسخه يك كودك هر كند. به نصبمي كلاس در بزرگ نمودار يك نيز ب. معلم فعاليت معلم بعد شديدجلسه نسبتاً دني

مدت به را لي لي مانند ها فعاليت اين از بعضي خواهد مي ها آن از و كند مي معرفي دهد10را انجام به. دقيقه اشاره با و گردند مي بر كلاس به و پرسد مي را ها آن احساس بدني فعاليت اتمام از بعد

نم روي هاي فعاليت از كداميك كند مي سوال ها بچه از دهدنمودار مي ها آن به را احساس همان به. ودار نياز ها آن كه كند مي گوشزد ها بچه به و گذارد مي قرمز ستاره شديد بدني هاي فعاليت كنار معلم

مدت به حداقل ها فعاليت گونه اين دارند10انجام روز در حداقل. دقيقه كه فعاليتي حسب بر ها بچه روز ب10هر يك اند داده انجام چسباننددقيقه مي كلاس در شده نصب نمودار روي بر روي. رچسب از

شود مي مشخص ها بچه پيشرفت مقدار نمودار مدت. اين بپردازند10معلم ورزشي حركات به كه دهد مي اجازه كلاس هاي بچه به گوشزد. دقيقه ها آن به بروند منزل به ها بچه كه اين از قبل روز هر

ر هايي فعاليت كند نممي روي روز آن فرداي و كنند ثبت يادداشت دفترچه در دهند مي انجام عصر كه بياورندوا كند. دار ارزيابي را آموزان دانش بدني فعاليت ميزان بعد هفته يك . معلم

نمايندبه- تعيين را مشخصي هدف كه بدهند ياد آموزان بسنجند. دانش را خود كاري پيشرفت تا كند مي كمك ها بچه به گذاري حداقل. هدف اول ماه متوسط،20مثلاً فعاليت شديد10دقيقه فعاليت دقيقه

و باشند بكاهند30داشته خود حركتي بي و تحركي كم زمان از دوم. دقيقه متوسط،دقيقه30ماه شديد15فعاليت فعاليت بدني45(دقيقه فعاليت و) دقيقه باشند و45داشته تحركي كم زمان از دقيقه

سوم ماه و بكاهند خود تحركي  .......بي

كنيد- تشويق را ها آن و بگيريد بازخورد خود كودكان آ. از و كنيد بحث و گفتگو اند داده انجام كه هايي فعاليت مورد بدهيددر جايزه حتي و كنيد تشويق را ها  .ن

شوند- تشويق دهند انجام مايلند كه هايي فعاليت انجام به تا كنيد گفتگو بدني فعاليت اهداف مورد در كلاس آموزان دانش تمام  .با

بگيريد- جشن ها آن به جايزه و ها آن شناخت طريق از را ها موفقيت و كنيد تقويت را جديد  .رفتارهاي

توجه شودبا نصب ديوار روي انسان بدن از پوستر يك گذارد مي تاثير انسان هاي اندام ساير و ها استخوان عضلات، روي بدني فعاليت كه اين تاثيري. به چه بدني فعاليت كه شود داده ياد آموزان دانش به

ها فعاليت چه شود سوال آموزان دانش از درس هر پايان از بعد و دارد بدن قسمت هر بگذارندروي علامت پوستر روي بر اعضاء اين سپسروي و اند كرده فعاليت عضلاتتان و قلب كه ايد داده انجام اين. يي با

شود مي بدن اعضاي عملكرد بهبود موجب بدني فعاليت كه شود مي داده پيام آموزان دانش به ا. كار روي بر كه دهند انجام را هايي فعاليت بخواهيد ها بچه از روز كارهر بهتر باعث و است موثر بدن عضاء

شود مي ها آن كه. كردن هايي فعاليت از يك كدام شود سوال آموزان دانش از آن در كه كند تهيه پرسشنامه يك كندمعلم مي تر سريع را قلب ضربان دهند مي انجام ها . آن

مي: مثال تر سريع را شما قلب ضربان كنيد مي فكر كه را هايي فعاليت بگذاريدتمام علامت :كند

كامپيوتري هاي بازي پريدن پايين و بالا كردن اسكيت رفتندويدن راه تلويزيونتند تماشاي ويدئويي بازي

ر كه هايي فعاليت از نوع سه دهدمعلم توضيح را است موثر قلب سلامت .وي

موزون فعاليت بدن بزرگ عضلات آن در كه هستند هايي فعاليت استقامتي هاي موجب) ريتميك(فعاليت سواري دوچرخه و شنا تند، روي پياده دو، مانند ها فعاليت از دسته اين و مشخصدارند دوره يك براي

شوند مي ريوي قلبي هاي قابليت .بهبود

يفعا و ژيمناستيك مثل شوند مي وسيع دامنه مفاصل حركت سبب و شود مي انجام مفاصل سطح در كه هستند بدني هاي فعاليت پذيري انعطاف هاي .وگاليت

كشيد و دادن هل سنگين، مختصر بارهاي حمل مانند دهند مي افزايش را عضلاني توده و عضلات قدرت كه هستند هايي فعاليت قدرتي هاي كوچكنفعاليت هاي وزنه با برداري وزنه .و
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بلوغ بهداشتيدوران هاي توصيه و راهنما

بلوغ هاي توصيه

است باروري قدرت كسب زمان و بزرگسالي به كودكي مرحله از انتقال باشد. بلوغ مي رسيدن كمال حد به و پختگي شدن، زن يا مرد رشد سن به رسيدن معني به لغوي نظر از ترين.بلوغ حياتي از يكي بلوغ

آيد مي وجود به اجتماعي و نمو و رشد سريع تغييرات مرحله اين در كه است انسان زندگي كنند. مراحل برقرار ارتباط اطلاعاتي منبع يك عنوان به خود والدين با دارند تمايل نوجوانان تغييرات، اين روند . در

اجتما و رواني جسمي، مختلف مشكلات از كودكبسياري و مادر مير و مرگ و مزمن هاي بيماري عروقي، و قلبي بيماري خطر، پر و زودرس حاملگي ناموفق، ازدواج عفوني، هاي بيماري مانند بلوغعي در ريشه

.دارد

رو ناآشنايي موارد با نوجوان بلوغ، علايم شروع بودن ناگهاني دليل نگرهببه گاهي و خوشحالي احساس گاهي كه شود مي شودرو مي ايجاد او در كه. اني است جسماني رشد علايم ظهور با بلوغ شروع

دارد دنبال به را خو و خلق تغييرات و طلبي آزادي پذيري، مسئوليت فعاليت، .ازدياد

پسران در جسمي بلوغ مهم تغييرات

بدن هاي اندام اندازه در از: تغيير ابتدا كه است بلوغ اوليه مراحل در قد سريع كندافزايش مي رشد ها ران و پاها سپسساق و شده شروع پاها و ها اتفاق. دست آخر در ها شانه شدن پهن و سينه تنه، رشد

افتد يابد. مي مي افزايش خون حجم و ريه ظرفيت قلب، اندازه دوره اين كند. در مي پيدا مردانه و موزون حالت نهايت در ولي ناموزون بسيار ابتدا ها اندام . رشد

جنسيص اوليه است: فات مربوط تناسلي آلت و ها بيضه فعاليت در. به اغلب كه هاست بيضه شدن بزرگ علامت حدود5/9اولين در و افتد مي اتفاق كند20سالگي مي رشد كامل طور به از. سالگي بعد كمي

ممكن و بوده متفاوت مختلف افراد در كه شود مي نمايان تناسلي آلت رشد ها، بيضه ميرشد جنسي تحريك هنگام تناسلي اعضاي فعاليت مورد در توضيح با ولي شود پسران از برخي نگراني موجب است

كرد رفع را نگراني اين احتلام. توان پسرها دوران اين در است(معمولا اسپرم يا نطفه حاوي لزج مايع كه مني مايع خروج يا كنند) انزال مي تجربه را خواب ا. در يكي امر استاين بلوغ معيارهاي .ز

جنسي ثانويه شامل: صفات و ندارد ارتباط مثل توليد با مستقيم طور به صفات :اين

vشرمگاهي موهاي شودرويش مي ظاهر تناسلي آلت و ها بيضه شدن بزرگ از بعد سال يك حدود پي. كه و مجعد مختصري و زبر تيره، تدريج به و بوده ظريف و نازك كم، موها ابتدا شوددر مي دار .چ

vو زيربغل موي بدنرويش موهاي افتدافزايش مي اتفاق زهار موهاي تكميل پساز .كه

vسبيل ازريشو رو18تا14كه به شروع كندئسالگي مي .يدن

vبدن پوست شودتغييرات مي بازتر آن منافذ و شده زبر پوست ا. كه چربي غدد فعاليت مردانه، هورمون تحريكات اثر بدندر و صورت روي هايي جوش و يافته شود) آكنه(فزايش مي دوران. ظاهر اين در

كند توليد كننده ناراحت بوي كمي است ممكن كه يابد مي افزايش زيربغل ناحيه بخصوصدر .تعريق

vصدا استتغيير صوتي هاي طناب رشد از ناشي شود. كه مي تر مطلوب آن آهنگ و سپسبم و خشن صدا .ابتدا

vعضلات افتدرشد مي اتفاق ها شانه و بازوان ها، ساق سينه، عضلات .بخصوصدر

دختران در جسمي بلوغ مهم تغييرات

رشدي حداقل: جهش دختران در قد سريع حدود2افزايش دختران قد سال يك مدت در كه طوري به افتد مي اتفاق پسران از زودتر شود11تا6سال مي بيشتر متر ر. سانتي ازجهش پس سال دو معمولاً شد

دهد مي رخ ماهانه عادت شروع از قبل سال يك و ها پستان زدن از. جوانه بيش و شده كندتر قد رشد سرعت قاعدگي از بعد دليل همين به شود، مي ها استخوان رشد شدن كند موجب جنسي هاي 6هورمون

يابد نمي افزايش دخترها قد متر . سانتي
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ساير افتد: اعضاتغييرات مي اتفاق بدن هاي قسمت ساير و ها پستان و ها ران در زنانه شكل به آن توزيع و بدن در چربي جذب قد، رشد بر و. علاوه كند مي پيدا زنانه شكل بغل زير موهاي شده، پهن لگن

شود مي بزرگ گوارش دستگاه و ها كليه كبد، قلب، قبيل از ها عر. اندام و چربي غدد شودفعاليت مي ظاهر صورت جوش دختران از برخي در و شود مي زياد . ق

ها پستان سنين: رشد در متوسط5/12تا5/7معمولاً طور به و دهد5/9سالگي مي روي باشد. سالگي مي طرفه دو و شده حساس و دردناك معمول طور به و شروع نوك از ها پستان زدن پايان. جوانه در

ك پستان رشد بلوغ، شوددوره مي .امل

شرمگاهي موهاي سن: رشد در متوسط طور به و ها پستان رشد شود5/10متعاقب مي ظاهر بغل زير ناحيه و فرج هاي لب داخلي حاشيه در شرمگاهي موهاي .سالگي،

سن: قاعدگي در كه است بلوغ مرحله متوسط16تا9آخرين طور به و افتد13سالگي مي اتفاق و. سالگي واژن كندرحم، مي رشد كافي اندازه به زن تناسلي ريزش. اعضاي قطغات و خون خروج به قاعدگي

افتد مي اتفاق نگيرد، صورت حاملگي كه صورتي در و طبيعي گذاري تخمك يك پساز كه شود مي اطلاق رحم پوششي لايه عادت. يافته دوره يك را بعدي خونريزي روز اولين تا خونريزي دوره يك روز اولين

بينما معمولاً كه گويند است39تا21هانه نوبت. روز هر در شده خارج خون طي80تا30ميزان كه است سي شود7تا3سي مي خارج .روز

سن در قاعدگي افتد13تا11اولين مي اتفاق خون. سالگي زمان مدت و خون مقدار زماني فواصل نظر از و بوده گذاري تخمك بدون اول هاي استقاعدگي پيشگيري قابل غير و نامنظم سال5/2تا2طي. ريزي

شود مي منظم خود به خود صورت به قاعدگي شروع .پساز

ماهانه عادت از قبل رواني و جنسي روزه:علايم در يا و خونريزي شروع با كه شود مي ايجاد ها خانم برخي در رواني و جنسي علايم ماهانه، عادت شروع از قبل روز چند روددر مي بين از خونريزي . اي

جسمي اسهال،:علايم استفراغ، و تهوع سردرد، ها، پستان شدن دردناك يا شدن بزرگ صورت، و ها دست تورم ، بدن كل و شكم در سنگيني احساس وزن، غذاها،افزايش از برخي به تمايل يا و اشتهايي بي

دردزيربغل و كمردرد ادرار، تكرر ممكن. خستگي، درد ازدل بيش معمولاً كه شود شروع خونريزي با زمان هم يا و قبل ساعت چند يابد3يا2است نمي ادامه اول .روز

رواني تمامي:علايم در درد دل با همراه جنسي تمايلات تغيير و گرايي منفي تمركز، قدرت كاهش پذيري، تحريك نااميدي، افسردگي، نگراني، خلق، ديدهتغييرات كمابيش شودافراد .مي

بهداشتي هاي توصيه

برد- مي بين از را بدن بد بوي و بوده پوست نظافت وسيله بهترين صابون و گرم آب با بدن تمام شستن و كردن .حمام

كرد- كاري دست نبايد را داد. جوش شستشو صابون و آب با را پوست بايد روز در بار ساع. چندين يك حداقل روز هر را پوست كرداحتياجات تأمين تازه هواي با .ت

فراموشنشود- ورزش و .تحرك

ماهانه- عادت دوران در بهداشتي نكات :رعايت

حداقل-1 و كم فاصله با را نوارها و استفاده بهداشتي نوار از دوران اين شود5تا3در عوض نموده. بار استفاده نخي پارچه از نيست، دسترس در بهداشتي نوار كه صورتي تعويضدر را آن مرتب و

كرد خشك گذاشتن آفتاب معرض در يا كشيدن اتو با را ها آن شوينده، مواد و آب با شستشوي پساز و . كرده

شود-2 خشك آفتاب در يا اتو با شستشو پساز و تعويضكرده مرتب را آن و شده استفاده نخي زير هاي لباس .از

صور-3 به و گرم آب با روزانه ندارداستحمام منعي ايستاده .ت

دانست-4 بدن سلامت و صحت نشانه بايد را .قاعدگي

شود-5 مي ماهانه عادت دردهاي موجبتسكين كمر ماساژ و گرم آب كيسه يا دوش از شود. استفاده مي توصيه ايبوبروفن يا اسيد مفناميك يا استامينوفن مانند داروها برخي مصرف نياز، صورت .در
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هااثم ول آموزان دانش براي مناسب صبحانه يك از نوجوانانيي

خرما و كره و نان مربا، و كره و نان فرنگي، گوجه و مرغ تخم و نان خيار، و پنير و نان فرنگي، گوجه و پنير و نان گردو، و پنير و استنان خرما و پنير و نان توصيه. ، صبحانه با همراه شير ليوان يك مصرف

شود .مي

ر مي شمار به غذايي بالاي ارزش با و مفيد غذاهاي از محلي هاي آش انواع و نان با لوبيا خوراك نان، با عدسي مانند سنتي غذاهاي شوندانواع مي مصرف صبحانه عنوان به مناطق از برخي در كه . وند

ه آن مصرف بايد آموزان، دانش به تغذيه آموزش در مدارس بهداشت مراقبين و كنندمعلمين تشويق و ترويج را .ا

بلوغ دوره در وزن كاهش براي غذايي هاي رژيم عوارض

مي بيشتر كنند مي محدود شدت به را خود كالري دريافت اما ندارند وزن اضافه كه افرادي در است ممكن سلامتي بر وزن كاهش زيانبار چربي. باشدعوارض توده از بيشتر عضلاني توده كاهش افراد اين در

بدن. ستا آب كاهش علت به اساساً كه شود مي سريع وزن كاهش به منجر باشد همراه ناشتايي يا و غذايي هاي وعده كردن محدود با كه غذايي استرژيم عضلاني توده غذايي. و هاي رژيم زيانبار اثرات

قاعدگ اختلالات اي، تغذيه كمبودهاي شامل رشد براختلال علاوه بلوغ دوره در وزن باشدكاهش مي خوابيدن در اشكال و حواس تمركز نداشتن يبوست، پذيري، تحريك افسردگي، گيجي، خستگي، ضعف، .ي،

است كالري شديد محدوديت با غذايي هاي رژيم عوارض از پوست خشكي و مو ريزش است. تنفسبدبو، غذايي هاي رژيم گونه اين تر جدي عوارض از نيز صفرا سنگ به ابتلاء خطر .افزايش

به مغذي غذايي مواد كمبود اثر در جبران قابل غير قدي كوتاه با غذا ناكافي دريافت اثر در جنسي بلوغ در تاخير و رشد تاخير استمتاسفانه شده گزارش ها مغذي ريز غذا% 39. ويژه اختلالات با موارد اين

ا نشده رفته دست از رشد جبران به منجر آن اصلاح و است بوده همراه .ستخوردن

قد ماندن كوتاه به منجر است ممكن دوره اين در وزن كاهش هاي رژيم كه بدانند بايد دختران ويژه به بلوغ سنين در آموزان دانش سلامتبنابراين اي تغذيه كمبودهاي انواع بروز علت به آن بر علاوه و شود

شد خواهند مواجه متعددي مشكلات با و افتاده خطر به .آنان

بدني بلوغفعاليت دوران

كم دست روزانه بايد نوجوانان و كودكان باشند60تا30همه داشته زياد تا متوسط شدت با بدني فعاليت شركت. دقيقه ورزشي گوناگون هاي فعاليت در تا شوند تشويق بايد نوجوانان و كودكان همچنين

كنند پيدا دستيابي مختلفي هاي مهارت به تا كا. كنند بهبود موجب تقويتورزش و نوجوان شخصيتي ظرفيت افزايش در دهد، مي كاهش را رواني و عصبي فشارهاي شود، مي بدن مختلف هاي دستگاه ر

دارد نقش اجتماعي روابط شدن گسترده و توانايي و لياقت احساس و. خودباوري، باشد داشته بيشتري تحمل و صبر زندگي مشكلات برابر در نوجوان شود مي سبب مناسب عادتورزش كردن ورزش به اگر

شد نخواهد ميانسالي سنين در ها بيماري از بسياري گرفتار .كند،

بلوغ ويژگي دوران رفتاري و رواني  هاي

بس كمك صحيح برخورد براي آن شناخت كه شود مي نيز رواني علايم و تغييرات سري يك دستخوش جسمي، تغييرات بر علاوه بلوغ دوره طي كندنوجوان مي .يار

ويژگي دختران برخي بلوغ رفتاري و رواني و:سال14تا10هاي خانواده با مخالفت خو، و خلق در نوسان پذيري، تحريك ثباتي، بي قراري، بي ديگران، انتقاد به بسيار حساسيت گيري، گوشه به ميل

نافر سستي، و تنبلي بلوغ، تغييرات به مربوط حياي و شرم رفتن، فرو رويا در اندرزدوستان، و پند برابر در مقاومت نفس، به اعتماد و امنيت احساس نداشتن خودرايي، و سري خيره ترها، بزرگ از ماني

گونه به لباس پوشيدن و آينه جلوي وقت صرف و خود ظاهر آراستگي به حساسيت پنهاني، گفتگوي و دوستان ارتباطبا به شديد تمايل خانوادهوالدين، معيارهاي با . متفاوت

ويژگي پسران برخي بلوغ رفتاري و رواني اش:سال19تا14هاي بي خواب، در اختلال نگراني، و اضطراب رفتار، و سلوك و خوي و خلق در اختلال بزرگسالان، ديگر و والدين با مخالفت توجه، در تهايياختلال

تما جنسمخالف، به تمايل و كنجكاوي پرخاشگري، و افسردگي اشتهايي، پر ارضايييا خود به .يل
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ويژگي دختران برخي بلوغ رفتاري و رواني و:سال19تا15هاي ناراحتي موجب برخي و خوشايند است دوره اين تغيير بهترين كه را جنسي رشد ها آن از تعدادي و اند شده بالغ سن اين در نوجوانان اكثر

دانند مي خود توس. دستپاچگي پوشيدن لباس و رفتار ومعيارهاي دارند انتزاعي تفكر روند، مي فرو عاشقانه روياهاي در دارند، جنسمخالف به نسبت افزايش به رو كنجكاوي شود، مي تعيين همسالان ط

دهد مي تشكيل را ها آن روياهاي از مهمي بخش ازدواج و اشتغال و تحصيل درباره انديشيدن و آينده گيري .جهت

والدين براي توصيه چند

بروز- باشند،براي داشته آمادگي نظرها اختلاف

گيرند،- قرار محك مورد كه باشند آماده

باشند،- پذير انعطاف

نگيرند،- جدي را چيز همه

كنند،- حفظ را خود طبعي حسشوخ

نگيرند،- قرار نوجوان تأثير تحت حد از بيش

باشند،- برخوردار آگاهي و دانش از

مهارت- كسب در نوجوان ا به كنند،هاي كمك زندگي و جتماعي

كنند،- تقويت نفسرا به واعتماد پذيري حسمسئوليت

كنند،- آشنا بلوغ تغييرات با

دهند،- افزايش آميز احترام برخورد با را نفسنوجوانان عزت

دهند،- كاهش را رفتاري و ااجتماعي تعارضات وي، شرايط درك آميزو احترام و صميمانه رابطه ايجاد با

بخشكانند،- را حسادت ريشه تبعيض، رفع با

دهند،- آموزش را جنسي عملكرد

باشند- نوجوان براي اعتمادي قابل و خوب .مشاور
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كار مكان و منزل در ايمني هاي توصيه

ن مورد در ايمني هاي منزلتوصيه در وسايل نگهداري :حوه

گيرد)1 قرار كودكان دسترس از دور بايد فندك و كبريت مانند زا آتش .وسايل

گيرد)2 قرار كودكان دسترس از دور بايد داغ مايعات يا غذا محتوي ظروف و داغ سماور و .كتري

سموم)3 و شيميايي دبايدمواد از دور و باشند داشته هشدار و نام كننده مشخص چسب گيرندبر قرار كودكان .سترس

دار)4 قفل و بسته در كمد يك در كننده پاك بالامواد طبقات در ترجيحاً شوندو .نگهداري

نگهداري)5 از قرصبايد ويژه به زياد گرددداروي پرهيز يخچال در كودكان توجه جالب و رنگي .هاي

و)6 شود خودداري منزل در گذشته تاريخ غذايي مواد و داروها نگهداري شوداز ريخته دور نيست نياز مورد كه .داروهايي

نبايددارو)7 وجه هيج شدبه مطمئن داروها برچسب وجود از بايد و شود مصرف پزشك تجويز . بدون

گيرد)8 قرار كودكان دسترس در و يخچال در و خارج اصلي ظرف از متادون شربت نبايد وجه هيچ .به

از)9 دور بايد گازوئيل و نفت نگهداري نباشدمخازن دستيابي قابل كودكان براي آن داخل محتواي و شود داده قرار كودكان .دسترس

نمود)10 رها خود حال به را روشن و داغ اتوي هرگز .نبايد

هرگز)11 گوشتنبايد چرخ با را برقي(كودك يا نمود)دستي رها خود حال .به

ساي)12 يا سماور گاز، نمودن خاموش از منزل، از خروج هنگام در خوراكهميشه وسايل كنيدر حاصل اطمينان .پزي

وبخاري)13 بوده نقص بدون و سالم بايد استها مهم آن آبي رنگ و شعله سوختن درست باشد، مناسب كلاهك به مجهز و مستقل دودكش داراي كدام .هر

خودحتي)14 تردد مسير در و اتاق وسط در زا آتش وسايل ساير و والور بخاري، دادن قرار از شودالامكان .داري

شود)15 خودداري بخاري كنار در نفت مخزن و رختخواب مبل، پرده، نظير اشتعال قابل وسايل دادن قرار .از

گردد)16 استفاده خواب زمان بخصوصدر پنجره، بدون يا دربسته اتاق در دودكش بدون سوختي گرمازاي وسايل از نبايد .هرگز

ب)17 را حرارتي و گرمازا وسيله هرگونه نصب نمودبايد واگذار مربوطه متخصصان .ه

وسا)18 در آنيبايد نبايد و نمود استفاده استاندارد هاي شلنگ از گازسوز دادل عبور دارد، وجود آن شدن سوراخ و خوردن پيچ احتمال كه جايي يا فرش زير از را نشت. ها آزمايش براي روش بهترين

م صابون كف به آغشته پارچه اسفنجيا از استفاده .باشديگاز

است)19 الزامي منزل در حريق اطفاي كپسول .وجود

فرماييد)20 نباشدتوجه اجاق نزديكي در حريق اطفاء .كپسول

ميخ،يوسا)21 چنگال، مداد، چاقو، مانند برنده و تيز آن...... ل برداشتن صورت در و گيرد قرار كودكان دسترس از دور آنبايد احتياطكامل رعايت با كودك، توسط كودكهاها از .بگيريدرا

كتري،)22 قابلمه، سقوط از جلوگيري آنبراي نبايد سماور و گذاشتقوري گاز اجاق يا و كابينت جلو سطح در را .ها
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برق سيستم مورد در ايمني هاي منزلتوصيه در :رساني

برق)1 زمين(پريزهاي زير در مثلا استفاده بي هاي پريز تمام مخفي)حتي و دار درپوش نباشدبايد دسترس قابل كودكان براي و .بوده

گردد)2 نصب ايمني كليد يا محافظبرق دستگاه يك خانه برق سيستم .در

از)3 گرفتهنبايد خروجي حد از بيش برق .ودشپريزهاي

فرماييد)4 نشودتوجه زده دست برق پريزهاي و كليدها به مرطوب دست .با

سيم)5 از بايد الامكان كوتاهحتي برق رابط سيمهاي نبايد هرگز و داداستفاده عبور موكت يا فرش زير از را برق بلند رابط .هاي

نماييد)6 خودداري عايق بدون اتصالات و برق هاي سيم به زدن دست .از

آن)7 شدن داغ از و باشد داشته جريان آن اطراف در هوا كه دهيد قرار طوري را صوتي لوازم و كندتلويزيون جلوگيري تلوي. ها شوداگر آتشسوزي موجب است ممكن كند نمي كار خوبي به آنلذا.زيون بهبررسي را

متخصصبسپاريد .يك

باشيد)8 نامناسب هاي دوشاخه با برق پريزهاي شد. مراقب خواهد سوزي آتش و اتصال شدن موجبداغ باشد لق پريز در اي شاخه دو بزرگ. اگر اي دوشاخه نهرگز جا پريز داخل زور به را پريزهايشكسته.دهيدتر

را قديمي .ضكنيديعوتيا

آن)9 بودن سالم از و كنيد چك را برقي لوازم هاي شويدسيم مطمئن نكنيد. ها پرچ ميخيا ديگري سطح هر يا كف ديوار، به هرگز را ها سيم كه كنيد را.توجه خانه اسباب و ندهيد عبور قالي يا فرش زير از را ها سيم

ن آ نگذاريروي .دها

بپرهيزيد)10 پريز يك از حد از بيش خروجي گرفتن .از

لامپ)11 بردن كار به ماز با نامناسب و قوي وات ميزان با كنيديهايي خودداري سرپيچ، و كشي سيم نوع تحمل شويد.زان مطمئن آن سرپيچ بودن مناسب از چنين دقت.هم با همواره را ها بودن. ببنديدلامپ كجشل يا

س در لامپ ميبودن سوزي آتش و اتصالي موجب .شودرپيچ

كنيد)12 جايگزين مشابه فيوز يك با را خراب يا سوخته فيوز هر هميشه و كنيد استفاده فيوز جعبه در مناسب كليدهاي و فيوزها .از

ندهيد)13 قرار معرضترشحآب در را برقي خود. وسايل دست آن آوردن بيرون براي هرگز افتاد آب داخل برقي وسيله باشداگر خاموش وسيله اگر حتي نبريد آب داخل را. را برق اصلي كليد كنيدابتدا سپس. قطع

آن و كرده خارج پريز از را برقي وسيله كنيددوشاخه خارج آب از آنواگر. را سپساز شويد مطمئن آن بودن سالم از متخصص توسط ابتدا خيسشد دليل هر به برقي نماييدسيله .استفاده

آنكامپيو)14 عمل صحت از و كنيد چك را خود تصويري صوتي لوازم ساير و شويدتر مطمئن خراش. ها سيممراقب روي بر مشابه صدمات يا بخشها و باشيدها آن الكتريكي دستگاه. هاي يك از لوازمي چنين براي

كنيد استفاده ترانسفورماتور حداقل يا برق جريان كننده .كنترل

با)15 حمام برق كشي نماييدسيم خودداري حمام داخل پريز و كليد گذاشتن از الامكان حتي و توكاربوده . يد

باشد)16 حباب داراي بايد حمام و بهداشتي سرويسهاي داخل روشنايي .لامپ

في)17 و كنتور باشدومحل دسترسي قابل راحتي به مشخصو كاملا بايستي برق .زهاي

سيم)18 مسير مواظب ديوار به ميخ كوبيدن باشيدهنگام ديوار داخل برق .هاي

نماييد)19 قطع را برق كنتور كليد كار شروع از قبل و كنيد استفاده پلاستيك و چوب مثل عايق زيرپايي از حتما كاري برق حين .در



 

٧٨ 

 

بنا ساز و ساخت مورد در ايمني هاي :توصيه

نشود)1 استفاده مارپيچي هاي پله از الامكان .حتي

نا)2 هاي پوش كف بردن كار به شوداز خودداري سست پوشش داراي و .هموار

باشند)3 لايه چند و محكم بايد ها .شيشه

باشند)4 كردن باز قابل سمت دو از بايد ها .درب

گر)5 كودكان سقوط و دسترسي از مانع تا باشد مناسب درپوش و حفاظ داراي تنور حتما بايستي كنند مي استفاده تنور از كه روستايي منازل .دددر

ج)6 منظور تربه پست يا بلند زمين سطح از كه جايي هر يا و بالكن پنجره، پله، پله، راه بام، پشت مثل ارتفاعات از شدن پرت نظير سوانحي از چاهلوگيري و استخر بركه، انبار، آب حوض، مثل هايي محل يا و باشد

مكان گونه اين خبايد يا سقوطو امكان تا شوند محصور نرده يا مناسب حفاظ با آنها در باشدفگي نداشته وجود .ها

شود)7 پيشگيري خوردن زمين از تا باشد لغزنده نبايد حمام و آشپزخانه .كف

باشيد)8 منزل درون در هوا جريان كافي تهويه .مراقب

پ)9 راه خوردن، زمين از جلوگيري رالبراي راهروها و ها ازه و داريد نگه روشن مناسب نور دابا نگه ثابت هاي كنيدرزيرفرشي استفاده فرش .نده

كنيد)10 نصب محافظ شبكه ها پنجره تمام روي بر شوند، مي منتهي اضطراري پلكان به كه هايي پنجره از غير .به

چراغ)11 روي اشتباه حركت يك با بازي هنگام در است ممكن كودك زيرا باشد جدا راهرو يا نشيمن اتاق از الامكان حتي بايد غذا پز و پخت پمحل وخوراك افتاده جوش آب كتري و قابلمه و وبزي ناگوار حادثه اعث

گردد شديد .سوختگي

كم)12 صدمات ها پله روي بر سقوط يا لغزش صورت در تا نباشد دار زاويه و تيز ها پله شودلبه وارد فرد به .تري

روشنا)13 از و نشود گذاشته پاگير و دست وسايل آن مسير در و بوده تميز كاملا ها پله باشدراه برخوردار كافي .يي

فني)14 كار يك چاه بسپارند–حفر فني و مجرب افراد به را ها چاه حفر كه باشند داشته توجه بايد مردم و است .تخصصي

باشد)15 شكستگي و دزر بدون .ديوارها

اتاق)16 كف از ها پنجره طوري120-100ارتفاع و باشد متر گرددسانتي نشوندطراحي باز زياد ا(كه استرعايت ضروري ساختمان بالاي طبقات بخصوصدر امر درتوانمي). ين را پنجره و در پاييني هاي شيشه

كرد استفاده چوبي تخته از آن جاي به و .آورد

چسب)17 نوار با را تردد معرض در هاي باشيشه تردد هنگام در تا كنيد مشخص رنگي نشودآنهاي برخورد .ها

صن)18 بالش، ها پنجره مجاورت آندر كمك به كودكان كه دارد احتمال زيرا ندهيد قرار تحرير ميز يا رونددلي بالا پنجره از .ها

شود)19 جلوگيري خوردن زمين خطر از تا باشد تردد محل در نبايد آب .كنتور

منزل در رفتارها مورد در ايمني هاي :توصيه

لباس)1 پوشيدن بپرهاز گاز اجاق با كار هنگام در اشتعال قابل .يزيدهاي

لكه)2 كردن تميز جهت فضاهرگز خصوصدر به تينر و بنزين مثل اشتعال قابل مواد از لباس نكنيدهاي استفاده حمام بسته .هاي



 

٧٩ 

 

مي)3 استشمام گاز بوي كه محيطي در كنيدهرگز برقرار را كافي تهويه ها پنجره و درب نمودن باز با ابتدا و نكنيد روشن برق يا كبريت .گردد

ك)4 روشن زياز خفگي احتمال سمي، گازهاي توليد دليل به چون شود، خودداري حمام مانند بسته فضاي در علاءالدين نظير دودكش بدون گرمازاي وسايل استردن .اد

كنيد)5 خودداري كودكان اطراف در و خانه داخل در سيگار كشيدن از كشيد، مي سيگار .اگر

ر)6 خاموش نيمه يا روشن صورت به را سيگار وهرگز نكنيد كنيدها خاموش دقت به را آن باشي. حتما نكشيددمراقب سيگار رختخواب در .هيچگاه

نگهداريد)7 دور كودكان دسترس از را نايلوني هاي نهايتاً. كيسه و نفسكشيدن در مشكل موجب آن آوردن بيرون در ناتواني و كودك توسط كيسه كشيدن سر گرددبه مي كودك .خفگي

مم)8 كه آنجا نماييدتا استفاده دستكش از و كنيد خودداري ها كننده پاك و ها شوينده انواع با ها دست مستقيم تماس از است .كن

استفاده)9 نردبان دوطرفه و استاندارد نوع از و شويد مطمئن كاملا زمين با آن اتكاي سطح از بايد چهارپايه يا نردبان از استفاده .كنيدهنگام

ه)10 شيشه كردن پاك نماييدموقع خودداري آن قرنيزهاي يا ها نرده روي رفتن از منزل، هاي پنجره و .ا

كنيد)11 تميز را سپسآن و قطع را برقي وسيله .برق

را)12 كبريت ابتدا گازسوز، وسايل از استفاده كنيدموقع باز را گاز شير بعد و .روشن

وساي)13 مجاورت در اشتعال قابل مواد و البسه اشياء، دادن قرار كنيداز پرهيز گرمازا .ل

كنيد)14 جلوگيري گاز اجاق روي بر غذا رفتن سر .از

نماييد)15 خودداري آمد و رفت مسير در بخاري و گرمايي وسايل دادن قرار .از

ندهيد)16 قرار كودكان اختيار در وجه هيچ به را فندك و كبريت مثل زا آتش .وسايل

ببنديد)17 را گاز اصلي شير منزل از خروج هنگام .در

كنيد)18 خودداري سربسته محيط و چادر خانه، درون ذغال يا چوب سوزاندن .از

ندهي)19 او به را نيست كودك سن با متناسب كه اي وسيله با بازي اجازه عنوان هيچ به و كنيد خريداري كودكان سن با متناسب هاي بازي كودك. داسباب بلع درصورت كه است ريزي هاي تكه داراي بازي وسايل گاهي

دارد بدنبال را او خفگي .احتمال

كننده)20 پاك نكنيدهرگز مخلوط هم با منزل نظافت درهنگام را مختلف شيميايي محصولات و .ها

پنجره)21 و درب نظافت كنيدبراي استفاده مناسب نردبان از .ها

تلفن)٢٢ شماره از اورژانسنزديكفهرستي قسمت و خانوادگي پزشك اضطراري، بيمارستانهاي كد(ترين و شماره ترين دستگاه) جديد تمام كنار در دهيدرا قرار منزل تلفن  .هاي
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ترافيكيراهنماي حوادث از پيشگيري

مي زير باشدنكات موثر ترافيكي سوانح از ناشي مير و مرگ كاهش در :تواند

Øرانندگي در ايمني اصول و رانندگي قوانين دقيق رعايت و  آشنايي

Øسواراناست دوچرخه و موتورسواران براي ايمني كلاه از فاده

Øخودرو سرنشينان كليه براي ايمني كمربند از استفاده

Øكودك سن حسب بر مخصوصكودكان صندلي از  استفاده

مخصوصشيرخواران(  تا) :@+- :AH@A#(صندلي تولد بدو وزن12-9از يا مخصوصاطفال>13Iماهگي صندلي ،)D;96J -+@: (تا1از وزن5-4سالگي يا مخصوص>I 18تا9سالگي صندلي ،

تا5-4از) :@+- *+:'((!(كودك وزن12سالگي يا )>25I-15سالگي

Øخودرو عقب صندلي در كودكان ندارد12تا(نشاندن را خودرو جلوي صندلي روي نشستن اجازه كودك  .)سالگي

Øمطمئنه و مجاز سرعت دقيق  رعايت

Øفاصله جلوييرعايت نقليه وسيله تا  مجاز

Øرانندگي و راهنمايي قوانين به احترام و تقدم حق  رعايت

Øايمني تجهيزات به نقليه وسيله نمودن ترمز>@8*19(مجهز فصل-!1، با متناسب تجهيزات ساير و چرخ زنجير حريق، اطفاي كپسول ،( 

Øخستگي درحين رانندگي مدت، طولاني رانندگي از  پرهيز

Øران از مخدرپرهيز مواد و الكل آور، خواب داروهاي مصرف زمان در  ندگي

Øخيابان و كوچه در كردن بازي از  پرهيز

Øپل از مكاناستفاده يا عابر بزرگراههاي عرض از عبور براي كشي خط خيابانهاي و  ها

Øبزرگراه طول از عبور براي رو پياده از خياباناستفاده و  ها

Øع براي روشن رنگ پوشش از غروباستفاده و تاريكي هنگام در خيابان از  بور

Øمصدوم با برخورد نحوه  دانستن

Øباشد ساز حادثه تواند مي كه فني نقايص و ها خرابي با آشنايي و خودرو فني معاينه ساليانه .انجام
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مادرزادي ژنتيكو هاي بيماري معرضخطر در يا مبتلا كودك از مراقبت

كشوري) الف برنامه : KLMدر

تغذيه-1 مخصوص(ملاحظات غذاي و شود) شير انجام بيماران والدين و كارشناس و كاردان آموزشي بسته با .مطابق

منتخب-2 بيمارستان اختصاصي دستورات بيمار(KLMانجام آموز دانش هر به باليني ويژه طول) دستورات در آن انجام از مراقبت و بررسي گيردپيگيري، صورت مدرسه در بيمار  .حضور

ژنتيك-3 سكونت(مشاوره محل شهرستان ژنتيك مشاوره ويژه درماني بهداشتي مركز گردند) در ترغيب امر انجام براي ايشان و توصيه والدين  .به

كشوري) ب برنامه  NGK2در

گلبولي-1 ليز هاي محرك از پرهيز براي دارد(مراقبت باقالا، نظير غذايي مواد تبشامل گيرد) ها، صوررت كارشناس و كاردان آموزشي بسته با .مطابق

بروز-2 صورت گلبوليعلايمدر ادرار(ليز رنگ تغيير پريدگي، يابد) رنگ انتقال اورژانسبيمارستان به آموز  . دانش

دارويي-3 اطلاعات برگه نصب بر مجدد آموزنظارت دانش بيمه دفترچه  در

هموفيلي) ج برنامه در  :مراقبت

اي-1 تغذيه ندارد: ملاحظات

دارويي-2 شود: ملاحظات خودداري آسپرين  .ازمصرف

كودكان-3 هموفيلي منتخب بيمارستان اختصاصي مفيد(دستورات بيمارستان تهران،  )در

مدرسه-4 در بيمار حضور طول در باليني ويژه دستورات انجام از مراقبت و  :پيگيري

ورزش- در شركت مانندعدم ضربه با همراه  دوميدانيهاي

بيمار- با خصوصهمكاري در مربوطه آموزگار به  توصيه

بيمار-5 والدين با تماس و خونريزي بروز صورت در اوليه هاي مراقبت  انجام

سكونت-6 محل شهرستان ژنتيك مشاوره ويژه درماني بهداشتي مركز در ژنتيك مشاوره انجام به والدين ترغيب و  توصيه

تالاسمي) د برنامه در :مراقبت

اي-1 تغذيه خون: ملاحظات آهن دهنده افزايش داروهاي يا غذا زياد مصرف عدم

تالاسمي-2 منتخب بيمارستان اختصاصي  دستورات

مدرسه-3 در بيمار حضور طول در باليني ويژه دستورات انجام از مراقبت و  :پيگيري

خوني- كم علايم بروز صورت در والدين با  تماس

مربوط- آموزگار به خونتوصيه تزريق به نياز درصورت بيمار با خصوصهمكاري در ه

ژنتيك-4 مشاوره ويژه درماني بهداشتي مركز در ژنتيك مشاوره انجام به والدين ترغيب و  توصيه
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ضمائم
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سن به )سال5-19(دختران–قد
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بدني توده )سال5-19(دختران-نمايه
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سن به )سال5-19(پسران–قد



 

٨$ 

 

بدني توده )سال5- 19(پسران-نمايه
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در فشارخون بندي طبقه سال18تا6دخترانجدول
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در فشارخون بندي طبقه سال18تا6پسرانجدول


