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 نام خداوند هستی بخشبه

وانی، هرچند جایگزینی خو کتابرود و کتاب در روزگاری که همه چیز به سمت دنیای مجازی پیش می

شیود، اداره بهداشیت و سیلامت دانهگاه فرهنگیار بر شر شد تا در    سیپرده می  ه فراموشیی ندارد، به بوت

و همه افرادی که به این سایت دسترسی دارند، مطالبی را  جهت شگاهی بخهی به همکارار  و دانهجویار

نامه بنگارد. در این راسیتا دست نیاز به سوی  گاه در زمینه بهداشیت، ایمنی، تغذیه و سیلامت به صیور    

همه خوانندگار این مطالب دراز نموده و پیهنهادا  و انتقادا  و حتی مطالب علمی شما را به دیده منت 

پذیرا هسیتیم. امید که در جهت تاالی جاماه فرهنگی خود و سیاختن زندگی سرشار از نهاط و سلامتی   

 باشیم.گامی هرچند کوچک برداشته 

همیت و همکاری جناب شاایار دکتر انبری مااونت محترم دانهیییجویی، دکتر کریمی مدیر کت محترم  

مهاوره، بهداشت و سلامت، دکتر ملکی و سرکار خانم نورشاهی که بخش زیادی از طراحی، نوشتاری و 

ندی از درگاه نهیم و برای همگار شرزوی توفیق و سیییربلانید، ار  می جمع شوری مطیالیب را انجیام داده   

 ایزدمنار داریم.

 دکتر محمد میبدی

رئیس اداره بهداشت و سلامت
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 (فهار تحت شیمیایی خهک پودر) هوا و پودر محتوی کپسول

 ارمز : کپسول رنگ

 ) الکتریکی ( E نوعو  ) گازها ( C نوع ، ) مایاا  ( B نوع های شتش : استفاده موارد

 کپسول روی ) مانومتر ( فهارسنج داشتن ارار : مهخصه علامت

 : استفاده طرز

 گردانید باز اول حالت به و کرده وارونه را کپسول ابتدا 1.

 بکهید را شیر ضامن و کرده خار  محت از را شیلنگ شتش نزدیکی در 2.

 شوید نزدیک شتش به کافی اندازه به 3.

 نمائید اطفاء جارویی صور  به شتش بن از و داده فهار را دسته کامت خونسردی با 4.

 

 ( جدا گاز و پودر) گاز و پودر محتوی کپسول

 ارمز : کپسول رنگ

 و )گازها ( C نوع ، )  مایاا  ( B نوع های شتش : استفاده موارد

 ) الکتریکی ( E نوع

 روی بالن و ) مانومتر ( فهارسنج داشتن ارار : مهخصه علامت

 کپسول

 : استفاده طرز

 گردانید باز اول حالت به و کرده وارونه را کپسول ابتدا.1

 کنید باز را گاز بالن شیر.2

 برای را خروجی دسته اهرم بالن شیر کردر باز هنگام در : تذکر

 تا داشته نگه باز لحظه چند

 شود خار  شلنگ داخت از پودر مقداری

 شوید نزدیک شتش به کافی اندازه به.3

 صور  به شتش بن از و داده فهار را دسته کامت خونسردی با.4

 نمائید اطفاء جارویی

 

 (CO2کربن) اکسید دی گاز محتوی کپسول

 (CO2کربن) اکسید دیگاز محتوی کپسول

 ارمز : کپسول رنگ

 ) الکتریکی ( E نوع کوچک های شتش : استفاده موارد

 ای شیپوره نازل داشتن : مهخصه علامت

  :استفاده طرز

 بکهید را شیر ضامن شتش نزدیکی در.1

 شوید نزدیک شتش به کافی اندازه . به2

 به شتش بن از و داده فهار را دسته کامت خونسردی با.3

 نمائید اطفاء جارویی صور 

 : تذکر

کنید خودداری ای شیپوره نازل به زدر دست از 

از ، رسد می گوش به مهیبی صدای گاز خرو  هنگام 

 عملیا  به و نترسید کننده خاموش صدای

 . دهید ادامه اطفاء

خودداری کپسول نوع این زیاد مصرف از بسته فضای در 

 گردد خفگی باعث است ممکن زیرا کنید
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ی فصل سرماخوردگی یک بیماری به شدت واگیردار است که در هر

از طریق تنفس کردن هوای آلوده، به سراغ تان می آید. شما 

آنجا است از طریق بینی،  تماس با محیطی که فرد بیمار در

دهان، یا تماس دستی ویروس را وارد بدنتان می کنید )حدودا 

کند(. د که تولید بیماری سرماخوردگی میویروس وجود دار 200

پس وقتی علائم سرماخوردگی را حس کردید تا جایی که امکان 

 .های لازم را رعایت کنید تا دیگران را بیمار نکنیدتیاطدارید اح

گیری از کارهای زیر برای پیشتحقیقات نشان داده است که راه

 است: بوده موثر مردم بیشتر ابتلا به سرماخوردگی برای

قانونی است که هرگز نباید  این .هایتان را بشوییددست.1 

 ماش بوده و وقت خیلی اندکی از بشکنید. این کار همیشه موثر

روی اشیاء، باقی می ماند و می  تاچند ساعتویروس . گیردمی

چشم ها، بینی و   از لمس کردن .تواند بیماری را منتقل نماید

 .د، چون باعث انتقال ویروس می شودنیدهان خودداری ک

تحقیقات ثابت کرده که احتمال بیمار شدن   :بیشتر بخوابید.2

ند در مقایسه با خوابساعت در شب می 7کمتر از رادی که اف

-طور چشمگیری افزایش میبهمی خوابند، ساعت 8کسانی که 

 یابد.

 

کسانی که با استرس های  اتطبق تحقیق .از استرس دوری کنید. 3

گونه نیستند سرما فرادی که اینم روبرو هستند بیشتر از اوامد

به دلیل تضعیف  رس خورند. مواجه طولانی مدت با استمی

 برای  می سازد. بیماریرا بیشتر مستعد سیستم ایمنی بدن، فرد 

های کاهش استرس را از مشاورین محترم  استرس، راه با مقابله

 بپرسید.

اند فاصله حداقل افرادی که سرماخوردهبرقراری ارتباط  در هنگام. 4

 متری را حفظ کنید. 2

ورزش کنید. ورزش منظم نه تنها کمک می کند اندامتان . 5

. ندکتقویت میسیستم ایمنی بدن را نیز مناسب بماند بلکه 

زش می کنند اگر سرما علاوه بر این ثابت شده که افرادی که ور

 .تر بهبود می یابندعبخورند سری

ها ها و سبزیمیوه و سبزی فراموش نشود. میوه . مصرف روزانه6

ها و مواد معدنی به تقویت سیستم به دلیل داشتن انواع ویتامین

 .کنندایمنی شما کمک می
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در سلامتیصبحانه  نقش

براساس شواهد تازه ای که پزشکار در شمریکا کهف کرده اند، رمز سلامتی در خوردر صبحانه نهفته است. این گروه ماتقدند 

بتلا به ا دانهمندار دریافتند که احتمال حذف صبحانه احتمال چاق شدر، ابتلا به دیابت و حتی سکته البی را افزایش می دهد. که

افرادی که هر روز صبحانه می خورند، یک سوم کمتر از کسانی است که از خوردر شر پرهیز می کنند، به علاوه افزایش وزر در 

 صبحانه خوردر که باورند این بر پژوههگراردرصد کمتر از سایرین است.  51های اندخور ماریاحتمال ابتلای این افراد به بی

 طول در خورند یم صبحانه که افرادی زیرا. کمک کند حفظ متابولیسم پایه بدر و اشتها ، تنظیمخور اند میزار تثبیت به تواند می

 پرهیزخواهندکرد.ده روی در خوردر زیا از و شوند می گرسنه کمتر روز

 

 نمونه انتخاب های غذایی خوب برای وعده صبحانه:

های سبوس دار)نار بربری و سنگک( به همراه غلا  کامت مثت نار

 پنیر و گردو و یا خرما

 کره، عست یا مربا

 تخم مرغ شب پز شده و به همراه سبزیجاتی مثت گوجه فرنگی و خیار 

 یک کاسه کوچک حبوبا  پخته شده مثت عدسی

 غلا  پخته شده مثت سوپ جو و یا حلیم

 

 چه مواد غذایی برای استفاده در وعده صبحانه مفید تر است؟

ت ای باشند که بتواند انرژی مورد نیاز برای فاالیگونهبه کالری و پروتئینشوند باید از نظر موادی که در وعده صبحانه مصرف می

انه کافی صبحو کسانی که  های جسمی و فکری بیهتری دارند.روزانه فرد را تامین کند. چراکه اکثر افراد در وعده صبح فاالیت

خوردر وعده های دیگر ویتامین ها و املاح مادنی را با  توانند کمبود انرزی،اند و نمیدات ،خسته و بی حوصله نمی خورند ،کم

 جبرار کنند.
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سن و جنسی و با هر  توان شپش را نام برد.این حشره كوچك و بدون بال است كه فرد درخوار میحشره های خون از

 .هر سطح اجتماعی و اقتصادی ممکن است به آن مبتلا شود

های سر در ها به خصوص شپششپشد. شوهای دور یاد میرای بشر از گذشتهها به عنوان یك معضل بزرگ باز شپش

 ،باشدها میتا قسمت بالای سر و شقیقه ی كه شامل گردناكنند. منطقهموهای افراد و نزدیك به جمجمه زندگی می

 ریزی وبرای تخم كنند. شپش بالغها تنها از خون انسان تغذیه میشها است. شپشپش ها برای زندگیبهترین محل

.كند تکثیر باید روزی دو بار از خون انسان تغذیه

 

باشد و از رنگ متر میمیلی 2-3 توانند بپرند. طول آنستند توانایی پرواز ندارند و نمیهای سر بدون بال هشپش

های سر دارای سه جفت پا هستند كه این پاها از ناخن هایرنگ تنوع رنگ دارد. شپششفاف تا سیاهصورتی نیمه

-می تخم 01 - 8 حداكثر روزانه ماده بالغ شپش هرامتداد موها تشکیل شده است.  خاصی برای خزیدن و حركت در

 با ها تخم. هستند شن هایدانه به شبیه بیشتر باشدكهمی میلیمتر 3/1در 8/1 حدود در هاتخم اندازه .بگذارد تواند

 . افرادشوندمی "چسبیده" موها به هاتخم گونه بدین و شوندمی متصل مو هایرشته به ماده هایشپش ترشح كمك

توان گفت دیدن می مشکوک به ابتلای شپش اگر از شانه مخصوصی كه برای تشخیص شپش است استفاده نکنند،

  .است بسیار مشکل ها شپش
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 رشك

 گردد.باشد رشك اطلاق میاندازه آن حدود ته سنجاق می به تخم شپش كه بیضی شکل و دارای رنگ سفید و

باشد كه جلوی لخته شدن خون را باشد، بزاق شپش دارای مواد ضدانعقادی میمنبع تغذیه شپش خون انسان می

شپش  هایی كه به علت گزششپش تن علاوه برایجاد ناراحتی شود،شدیدی می وباعث ایجاد خارش گیردمی

 .اشدبمیتب ناشی از گزش شپش نیز  انتقال دهنده بیماری تیفوس و شود،ایجاد می

 

 انواع شپش

 شپش عانه .3                         بدن شپش تن یا.2          شپش سر .0

 شپش سر
 

لای موها و بر روی پوست  کهیده است. شپش و رشک شر در لابه های سر دارای رنگ سفید خاکستری هستند و بدر شنهاشپش

 .شودمی گوش و در شرایطی که شلودگی شدید باشد در تمام سر و حتی در محاسن فرد دیده مخصوصا در نواحی پهتسر 

  22 -36زندگی مناسب باشد مانند وجود دمای  چسبد و در صورتیکه شرایط برایرشک به محت خرو  سااه مو از فولیکول می

 شود.باشد، تبدیت میلغ ولی نارس میحهره ای با روز به لارو که 7گراد در مد  درجه سانتی
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 تن شپش
 

 تر و دارای رنگكه كه اندازه آن كوچك تنها تفاوت كوچکی كه وجود دارد این است این شپش مشابه شپش سر می باشد

باشد. تحرک آن نسبت به می های زیر و نزدیك به بدن زیستگاه اصلی این حشرهتری است. درز ها و چین های لباسشفاف

 .مانندسبیده باقی مـیچمـوهای ریز بـدن  ها بهشپش سر زیادتر بوده و اگر آلودگی شـدیـد باشد تخـم 

 عانه شپش

باشد و  تنبل میماند و خاكستری رنگ است. این شپش بسیار كم تحرک و بدن می های مرطوباین شپش معمولا در محل

های  بیشتر از طریق تماس ماند. انتقال این شپشخواری حتی بیش از یك روز به محل ثابتی چسبیده باقی میخون هنگام

شپش در مردان دارای شیوع، شدت و علائم بیشتری است.  رت دیده می شود.ایندباشد و در كودكان و مدارس به نجنسی می

 .باشدبروز نقاط آبی بر روی پوست در محل گزش می از عوامل اصلی شناسایی این شپش
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 :راه های انتقال

 شپش تماس مستقیم افراد سالم با افراد شلوده به .1

، برس، روسری ، کلاه،هاصی فرد شلوده به شپش مثت لباساستفاده کردر از وسایت شخ.2

 ...و پتو ملحفه، شانه، حوله،

 

 تشخیص:

آلوده به شپش  های مودار بـدن است. اگر فردمشاهده رشك یا تخم یا خود شپش در قسمت ،تشخیص شپش ترین راهقطعی

ها بسیار سفید خم كند، تشخیص شپش ی مخصوص تشخیص شپش سر را روی یك حولهدر هنگام شانه زدن موها با شانه

و یا چیزهای مشابه خم شود تا پس از مشاهده توسط وان حمام،  تر خواهد بود. بهتر است سر روی سینك دستشویی،آسان

 .باشدمی هامحل مناسبی برای رشد شپش و گرم تاریك آب شسته شود. جاهای

 گیری:های پیشراه

 .گیری كندشپش پیش هب آلودگی تواند شخصا ازمیهر فردی با رعایت بهداشت .0

 .كرد موهای سر را شانهاستحمام و در روز به دفعات  باید به طور مرتب و منظم.2

-وكردن لباستدقیقه جوشانده شود و ا 21تا  01اگر آلودگی شدید باشد بهتر است لباس و ملحفه در آب جوش به مدت .3

 فراموش نشود.ها خشك كن برای خشك كردن لباس استفاده از ها پس ازشستشو و

 .كرد آلوده به هیچ عنوان نباید استفادههای افراد از لوازم شخصی و لباس .4

 و گواهی سلامت دریافت كنند. معاینه شوند پس از بازگشت به محیط آموزشیافراد  پس از هر تعطیلات باید.1

 ند.كن های دستی جداگانه نگهداریرا بـه صورت جداگانه و در كیف های خودهـای ورزش باید لباسدر زنگ.افراد 6

 .باشد ها مبتلا شدهكلیه افراد خانواده در صورتی كه یکی از اعضای آن و درمان معاینه.7
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 درمان

 درمان شپش سر

 

 .شود اصول بهداشت فردی به دقت رعایت

 .شسته شود لباس فرد آلوده به طور منظم و صحیح باید تعویض شود و همچنین بدن فرد مرتبا

 %0یا لیندان G.B.Hو یا شامپو  استفاده کردن از شامپوی پرمترین

 :پرمترین روش استفاده از شامپوی

پرمترین کاملا آغشته کرد تا شامپو، به سر و سـاقه مـوها بـرسد ،پس از  ابتـدا باید موهـا را بـا آب مـرطوب نمـود، سپس موها را با شامپـوی

دوباره تکرار گردد تا نتیجه بهنری  روز 7-01 از بین برود. بهتر است بعد از باید سر را با آب فــراوان شست تا شامپو کاملا دقیـقه 21-01

 .شود دریافت

 ندرمان شپش ت

 

پرمترین و درصورت  استفاده ازشامپوی .شودو کردن لباس ها توصیه میتا ،شوداغ شسته شود و پس از شست ها باید مرتبا تعویض و با آبلباس

 (Lipowder)حمام مرتب و پودر لیکوفان  و یا  Malathione   %  11/1یا    Benzyl Benzoat25%در دسترس نبودن از لوسیون گامابنزین 

 .شود استفاده

کردن بدن با آب،  مرطوبسال و زنان باردار ممنوع است ( یا  02)در افراد کمتر از  G.B.H یا  روش استفاده از پرمترین و لوسیون گامابنزن

گیری بهتر، یک هفته بعد دقیقه جهت نتیجه 01-21زفراوان پس ا سپس آغشته نمودن شامپو یا لوسیون مذکور به بدن و شستشو با آب

 .گردد تکرار

 که نماید استحمام صبح و مالدمی موضع روی هاشب که Sulfur percipitat5% in vaselin از استفاده شامل ها بچه و بادار زنان در درمان

 .کندمی تکرار بار دو روز دو طی در
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 تخم مرغ

پروتئین تخم مرغ( و زرده  %61عمده ترین ویژگی تخم مرغ و وجه تمایز شر نسبت به سایر مواد غذایی، ترکیب پروتئینی موجود در سفیده )

 کیلوکالری است. 76گزانتین و تولید بسیار کم انرژی در حدود  پروتئین تخم مرغ( و ترکیبا  مهم دیگر شر نظیر کولین، لوتئین و 41%)

 × در مورد كلسترول تخم مرغ نادرست باور ×

شد كه با های گذشته جایگاه مناسبی در سبد غذایی مردم نداشته چون تصور میمیلی گرم كلسترول در دهه 201تخم مرغ به دلیل دارا بودن 

 دهد.عروقی و خطر حمله قلبی را افزایش می-های قلبییافته و در نتیجه بیماریخوردن آن كلسترول خون افزایش 

های متمادی بر روی افراد بسیار زیادی در كشورهای مختلف صورت گرفته كه مطالعات متعددی كه توسط محققین بسیار معتبر و در طول سال

 ثابت كرده اند:

های قلبی است را تغییر بسیار كمی ترین شاخص برای تعیین احتمال خطر بیماریكه مهم LDL/HDLتغذیه با تخم مرغ نه تنها نسبت  -0

 نسبت گردد.های التهابی در بدن میكاهش پاسخعروقی اثری ندارد بلکه باعث -های قلبیدهد و در نتیجه بر روی احتمال بروز بیماریمی

 باشد. 3باید كمتر از  LDL/HDLمناسب 

های جمعیتی مختلف دنیا و یا در داخل یك گروه جمعیتی خاص ارتباطی با كلسترول خون ندارد. شواهد گروهمصرف تخم مرغ در  -2

های قلبی نداشته و حتی های مختلف ارتباطی با میزان بروز بیماریاپیدمیولوژیکی حاكی از این است كه سرانه مصرف تخم مرغ در فرهنگ

تخم مرغ در روز مصرف می كنند ارتباطی مشاهده نشده  0تخم مرغ در هفته و كسانی كه  0كه  عروقی در افرادی-های قلبیدر بروز بیماری

 است.

در تخم مرغ تنها یك سوم . رانس استاسیدهای چرب اشباع بویژه نوع ت عمدتا آنچه كه در تولید كلسترول خون در بدن نقش دارد -3

)كلسترول خوب( و  HDLشود از نوع اثر خوردن تخم مرغ در بدن تولید می اسیدهای چرب آن از نوع اشباع بوده و كلسترولی هم كه در

LDL اری را در نسبت داست كه هیچ تغییر معنی كم آتروژنیكLDL/HDL  كند.نمیایجاد 

ع به تشویق جوامها پیش توسط انجمن بین المللی تخم مرغ و بسیاری از كشورهای مطرح دنیا شعاری برای دلیل مطالعات متعدد از سالبه-4

بازگشت برای مصرف تخم مرغ و بهره برداری كامل از این ماده غذایی كامل و بسیار مفید بدون ترس از كلسترول مطرح كردند كه عبارت 

 است از:

An egg a day is ok صلاح متولی و در ایران هم این شعار توسط ستاد ترویج مصرف تخم مرغ و با تأیید كلیه مراجع ذی

 .امر چنین ترویج شد
 آ
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شود. دربیماری کبد چرب تجمع ازه ی چربی در بافت کبد ایجاد میکبد چرب غیر الکلی یک التهاب کبدی است که در اثر تجمع بیش از اند

، یی کبدانارسگردد که می تواند سیر پیشرونده پیدا کند و باعث لال در فعالیت طبیعی بافت کبد میبیش از حد چربی درکبد، گاه باعث اخت

 .و یا سیروز کبدی گرددفیبروز 

 علت بیماری کبد چرب:

(تواند زمینه ساز کبد چرب باشدبه تنهایی می) چاقی                  های خون(ایش کلسترول و تری گلیسرید )چربیافز 

دیابت                                                                                 های مزمن مثل هپاتیت هپاتیتB  وC 

(انرژی اضافی به صورت چربی در کبد ذخیره شود) نیازمقدار  بیش از انرژی مصرف 

د. برنو چاقی به ویژه چاقی شکمی رنج میکند. اکثر بیماران از افزایش وزن بیماری کبد چرب اغلب افراد را در سنین میانسالی مبتلا می

ای ههای اخیر شیوع چاقی و بیماریسالاز آنجا که در  افزایش چربی های خون بوده و یا از مبتلایان به دیابت باشند.توانند دچار همچنین می

   نمایند، کم نیستند.یماری کبد چرب به پزشک مراجعه میمتابولیک در جوانان افزایش قابل توجهی یافته است، جوانانی که با چاقی و ب

 علائم بیماری کبد چرب: 

تواند در مراحل اولیه بدون علامت باشد تا زمانی که تاثیرات منفی بر عملکرد کبد ایجاد آنجا که بیماری کبد چرب سیر پیشرونده دارد میاز 

ر این بیماری از آنجا که سید. کننبروز می، اختلالات خواب و حافظه کاهش وزن، ئمی از قبیل احساس ضعف، خستگینماید. در آن زمان علا

ها طول بکشد تا منجر به ایجاد سیروز کبدی )جایگزینی سلول های کبدی با سلول های فیبروز( و در نهایت نارسایی ت، شاید سالمزمن اس

 .کبد گردد

 راه تشخیص کبد چرب:

تواند به تشخیص کبد چرب در بیماران کمک کند و  باشد که میمی سونوگراافیترین روش تشخیص کبد چرب روش یکی از ساده ترین و ارزان

 .کندمیهای کبدی در تشخیص التهاب ناشی از کبد چرب به ما کمک ها برای آنزیمدر کنار آن انجام آزمایش

 كبد چرب
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 درمار: 

است و  منطقی و شهسته کاهش وزر  همراه با رژیم غذایی مناسب، ورزشترین روش برای درمار کبد چرب عملا شناخته شده

  31حتماً باید اند، ورزش نقش مهمی در بهبود کبد چرب را داشته است و حتی دیده شده در بیمارانی که کاهش وزر نداشته

در شخر استفاده از داروهای کاهنده اند خور در بیمارار دیابتی و استفاده از داروهای  ورزش کنند. در روز دایقه تا یک ساعت

 .های مفید در کنار ورزش و کاهش وزر برای درمار کبد چرب استدر بیمارار مبتلا به کلسترول از راه LDL کاهنده

ه  های کبدی شده، سپس رفته رفتتاخیر در درمار بیماری کبد چرب، نخست سبب اختلال در عملکرد کبد و بالا رفتن شنزیم

های البی، عروای از ابیت تصلب شرایین و نارسایی های کبدی را به همراه دارد و خطر بیماریسیروز و بدخیمیفیبروز و باد 

 .دهدالب و عروق را افزایش می

   ایی مفید برای بیمارار کبد چرب:مواد غذ

 انواع سبزی و سبوس غلا                                      واحد در روز و به دفاا ( 3میوه ها )حداکثر 

3مصرف شبزیار و منابع امگا                                   به جای روغن های حیوانی یا روغن کانولا روغن زیتور 

 ها درحد مناسبهویج، سبزی های حاوی فیبر و میوههای پخته و خام مانند کدو، سبزیحبوبا  و 

 و حجمهار کم باشد افزایش یابد ذایی بایدهای غتاداد وعده 

   لیست موادغذایی ممنوع:

 های ساده و چربی اشباعکربوهیدرا                          کره،خامه، روغن جامد، چربی گوشت 

 و سس ها (،پنیر پیتزامنابع غذایی سرشار از کلسترول مانندگوشت های فرشوری شده )سوسیس و کالباس 

بار                  2ای محدود کردر گوشت ارمز به هفتهمحدود کردر مصرف لبنیا  به خصوص لبنیا  پرچرب 

 كبد چرب
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