
16 
 گاهنامه الکترونیکی معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی

 1400مردادماه  - 16شماره 



  

گاهنامه سفیر نجات آماده دریافت نظرات ، انتقادات،پیشنهادها، مقالات و نوشته های علمی تمامی عزیزان  
،  1علاقمندان می توانند مطالب خود را به آدرس مشهد مقدس، بلوار سجاد، بزرگمهر شمالی . می باشد

 .معاونت آموزش وپژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی ارسال نمایند

 
از راه می رسد و بهارر اکاد دیگارر بار ارکالارت وکیادر آا  در  ت  جارر از خارت خارر زدای  زا ی  زدای اد و              محرمی دیگر 

 .وخ دکرت را ب  اطر حدی ی معطر آ  د
 .اسدآ  بر نرم حدین پی ند ز رده و بر  مدن  فکرخر و دل خر می خ  روزر می ک د آ  بزرگ ترین روزخرر مصیجد محرمی 
وقیی آ  فرکیگرت  سمرنی بر حدین گریرن د و پریارت و پرنادگرت در   . خر در  م برترین اندرت خرر ارلم خررر می ک نداکد 

زمین و خ ا بر او ن ح  گرند؛  یر نجرید اندرت خار بار ایان  فریادگرت خام نا ایی آ  اد و بار یارد ورر  ت دا  بار زرنادات وکیاد              
 !؟گذکدر گری  و ن ح  ار خمیشگی داکی  برک د

از »( ص) ت واقع  قرت خر می گذرد؛ امر کعل  اشق حدی ی خم د رت در دل خر فروزات اسد؛ درا آا  با  فرما ده پیارمجر    از 
 .«حرارتی در قلب خرر مؤم رت اسد آ  خرگز ب  سردر نمی گراید( ع)کهردت حدین

این اشق و ک ر حدی ی آ  خرسرل  بر  مدت محرم ب  اوج ز د می رسدر ودیع  ار اسد از س ر زداوند در دل خرر !  رر
 .مؤم رت

امسال دومین محرم است که مردم عزیزمان گرفتار ویروس منهوس کرونا هستند و آنگونه که می خواهند نمیی وواننید ریور    
اما ما از این مکتب آموخته ایم که بایید در را  عیزح حسیینی بیا نای نیدت بیهیتر بیه        . حسینی را به منصه ظهور برسانند 

 .دستورالعمل هات بهدارتی در را  ریهه کنی این ویروس منحوس گام برداریم
بهدارتی به عزاداران حسینی، از آموزش ووصیه هات همزمان با فرارسیدن ایام محرم، با هدف خدمت رسانی و ارائه خدماح و 

اعضات جوان و داوطلب سازمان جوانان هلال احمر در سراسر کهور برگزار می ، ووسط  2طرح نذر سلامت مرداد ما ،  30وا   18
 .رود

نمود    غربالگرت ، ، در ورودت هیاح ها اقدام به وب سنجی سنواح گذرتهدر اجرات این طرح، اعضات داوطلب هلال احمر مثل 
ضدعفونی کردن محل برگزارت مراسم ق ل و بعد از هر برنامه،  وعیین فواصل استقرار عزاداران، ، نهانه گذارت و همچنین در 

آموزش در خصوص رعایت دستورالعمل هات  نورش ماسک عزاداران و کنترل مترت،  2راهنمایی عزادارن برات رعایت فاصله 
 .همکارت می نمایندبهدارتی 
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آموزش همگانی فرآیندی فرا بخشیی اتیو گ تریگر تی آ     
جمعیو هلال احمر  بر حرب گظیفه . شامل آحا  جامعه اتو

ذاتی گ مرئولیو  قانونی خو   باید  ر حوزه حوا ث گ تیوان   
فعالیو های بشر گتگانه، آتاهی بخشی به جامعه  را به انجام 
رتاند گ بر این اتاس برای اینکه بگوا  آموزش هیای میو ر گ   

 .ا ر بخش برای عمومی مر م طراحی گ پیا ه تازی نماید 
آموزش  ر هر زمینه ای باید مبگنی بر یک برنامه ریزی  قیی   
مگکی بر آخرین مگو  گ فنیاگری آموزشیی مناتیب باشید تیا      
بگواند فنو  گ شیوه هایی را که موجب مشارکو میر م میر م   
می تر   یافگه گ نیرگ های حرفیه ای را نییز بیه ایین فنیو  گ      

 .مهارت ها مجهز نمایند
مبنی بر قانون اساسنامه جمعیت هلال احمر ( 3)بر اتاس بند

برنامه ریزی گ اقدام  ر جهیو آمیا تی مباب یه بیا حیوا ث گ      
توان  ، آموزش عمومی  ر این زمینه ، تربیو کا ر امیدا ی گ  

قانون مدیرررت  ( ب)نیرگی انرانی مور  نیاز گ همچنین بنید  

، مبنی بر آموزش آحا  جامعه  ر برابر حیوا ث  بحران کشور 
گ توان  گنیز  برنامه پنج تاله  جمعیو هلال احمیر بیا عنیوا     
ارتباء فرهنگ خو  امدا ی با تیرگیج فعالییو هیای آموزشیی     
برای مخاطبین  گ تغیییر بیاگر هیای رفگیار اجگمیاعی، پی  از       
بررتی های لازم بر آ  شدیم با گجو  ظرفیو های موجو  بیه  

الکگرگنیکی به منظیور ننیی تیازی تیوا  ع میی      نشریه انگشار 
امدا ترا  ، نجاتگرا   گ همکارا  عزیز جمعیو هیلال احمیر   

 .اتگا  خراتا  بپر ازیم
 ر این راه ضمن تشکر از همه ی عوامل نشریه از حمایو های 
معنوی کارشناتا  ، مدیرا  گ معاگنین محگیرم ، بیوی ه میدیر    

بعضیی از اهیدا    . عامل فرهیخگه اتگا  بهره منید بیو ه اییم   
امیداتو همچنا  ما را  ر . انگشار را به اخگصار بر می شماریم

 .ا امه این راه با نظرات ارزشمندتا  یاری نماید
 اتگفا ه از ظرفیو پرتنل محگرم اتگا ی  1
تشوی  به مطالعه همکارا  با برتزاری آزمو  های ضیمن   -2

 خدمو با منبع تفیر نجات
 تهیه گ تولید محگوای آموزشی جهو مخاطبین -3
اتگفا ه از ظرفیو شبکه های مجازی  ر اجیرای آمیوزش    -4

 ...گ های  همگانی گ تخصصی

 مریم ی سفی

 معروت  م زش و پژوخ  خمعید خلال احمر زراسرت رض ر

 
 
 نجاح در حوادث ورافیکی رهرت -
 سوختگی -
ووانمندت هات زنان داوطلب   -

 جمعیت هلال احمر در حوادث
 فرآیند هات آموزش وخصصی -
 احیاء قل ی ریوت مغزت نایه -
آسیب رناسی مدیریت نورش   -

 اخ ار

 
 
 
 نهتی انی در عملیاح-
 وغذیه و سلامت در بحران سیل -
 سرطان هات رایع زنان -
 اصول جستجو و نجاح در آوار -
 احیاء قل ی ریوت مغزت نایه -
 امواج موبایل و آسیب هات آن -
 

 
 
 
دستورالعمل اجرایی نحو  برخورد با  -

 بیماران مهکوک به کرونا ویروس
 19نحو  مراق ت از بیماران با علائم خفیف کووید  -
بسته آموزری کرونا ویروس ویژ  افراد  -

 دارات بیمارت مزمن
استفاد  از ماسک برات عموم درمقابله با  -

 کرونا
 ووصیه هات وغذیه ات -
 آسیب رناسی مدیریت نورش اخ ار-

 در این شماره می خوانیم در این شماره می خوانیم در این شماره می خوانیم
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بیر کیاهش اثیراح بلاییات     گذرت  -

 ط یعی از منظر دین
 ط یعیمخاطراح  -
 مورد کرونادر مقالاح خلاصله -
ووسعه ناییدار بیر اسیاس    اهداف  -

 (2015-2030)سند سندات 

 
 
 
 

گیزارش  اجمیالی از کتیا    بررسی -

 2020جهانی سوانح 

 در طیی بیمیارت همیه گییر    بلایا  -

COVID-19 
 ، اساطیر نجاح بخشدرنگ -
نوستر هات آماد  بارییم  مجموعه -

دت ما  روز ایمنیی در   5به مناس ت 
 زلزلهبرابر 

 
 

 رمار  با رما   9 -

 و نادزهر آنهاباورهات سمی  -

 زنانبرات سلامت وغذیه ات نکاح  -

 روان  سنجی سلامت خود  -

 
 
 
احیا قل ی ریوت در کمیک  وغییراح -

هات اولیه با ووجه به ریوع وییروس  
 کرونا

 Sphereراهنمات اسفیر کتا   -
از کرونا در دوران نقاهیت هیه   بعد  -

 ؟کار کنیم

 
 
با اختلال سوگ بیه بهانیه   آرنایی  -

 ریوع بیمارت کرونا
 وهکر -
کییه در موفقیییت یییک  عییواملی  -

 .عملیاح امداد و نجاح واثیر دارند
 وقوع زلزله هه باید کردهنگام  -
از ریوع بیمیارت کرونیا   نیهگیرت -

 زلزلهق ل، حین و نس از وقوع 

 
 
 
 سلیگمن  نیهنهاد  -
سیال  30وبینار مرورت بیر  گزارش  -

مدیریت بحران در جامعه ایرانیی  از  
 99منجیل وا کرونات 69زلزله 

علیییییل )ریییییدگی غیییییرق  -
 (،عوارض،اقداماح

 کرونا ویروسو مصنوعی هوش  -

 در این شماره می خوانیم در این شماره می خوانیم در این شماره می خوانیم

 در این شماره می خوانیم
 در این شماره می خوانیم در این شماره می خوانیم
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بسیارر  ز  ششیت م شیر    ریشه 
برورهر  سمی ، عقرید نردرسی   

 .یر خطرهر  فتر  هستند 
آرنولد لا زروس ، خطرهر  فتر  
رز برورهر  سمی شیی نرشید  یه    
زینجییر دم شییورد ز  زیییه برورهییر  
 .همرزم پرد هرشرن ذ ر شی شود 

 
 .تفررح کردن ، اتلاف وقت است 

استتاحا ، س ستتح ح      
 .آرا ش در زند   لازم هساند 

  
به نفع تو اسدت کده درادران را    

 .کنترل کنی 
ا ح  یخواه  دیگحان بت  وتو   

دس، . کن ر بی یند س آن ه  راکناحل نکن 
 .از کناحل دیگحان بکش و  آسوده شوی 

  
بهتر است عقیه دلت را خالی کنی 
به ج ی آن که عقده دلت، را  

 .خ ل  کن  س ابحاز  جود کن 
  

هر طور رفتدار کدنخ خدانواده و    
دوستان باری عاشقانه دوستخ داشته 

 .باشنی 
عملکحد وو ؛ از این کته هته   

 .کس  هسا   هم وح اس، 
باش و همواره با کسدانی  مهربان  

که با تو نامهرباننی ، بدا مهربدانی   
 .رفتار کن 

ا تح ن  هحبت ن  دیتدی س بت      
ق طعی، رفا ر کن   به آن ه  رفا رشت ن  

به دیگحان اج زه نتده بت    . را  وشزد کن 
 .وو بدرفا ری کنند 

حجدت ، همیشده بهتدررن    اتمام  
راهی است که جر و بحث را تمام 

 .می کنی 
و   قا     وتوان از  تکاکحه   
اساف ده کحد   جواب  حف، س هحا وهدید 

 ؟  اوم م  ج، 
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 .ابلهان خاموشی است جواب 
بحخ   وارد ا  نم  داند هه خط ی   . سکوت همیشه راهک ری  وثح نیس، 

در بحخ  از  وارد هم لازم اس، به ج ی  .  حوکب شده   سکوت  یجش    کند 
سکوت صحب،   از  حیم خود دف ع کنیم س در این  وارد سکوت به  عن ی خج ل،   

 .ب   حز بودن اس، 
  

اگر می خواهی کارها درست پیش برونی ، همیشه خودت آنها را انجام 
 .بیه 

بحخ  از آنه  را به .  سئولی، ه ی، را  اع دل کن . ا لوی، بندی کن 
 .دیگحان  حول کن   اج زه بده ک ره  را به ر ش خودش ن انج م بدهند 

  
 .وقتی کارها پیش نمی رونی ، باری مقصر پییا و مجازات شود 

به ج ی ومحکز بح  قصحی ب س ابادا به دنب ل راه  ل  بت ش کته کت ر  تیش     
  بح د 

 .همیشه اول دراران ، بعی خودت 
 .خودت را به اندازه دیگحان د س، داشاه ب ش 

  صف  اردآرنی :گرد ورر و ت ظیم

 آررک رس ارکد روانش رسی
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ا حد  وکته  وشت، داختو ختورش      
ب شدس یک  را به فحزندو ن   دیگتحی  

ا ح فحصت،  . را به همسحو ن    دهید
خحید  یوه نداشاه ب شید   هنتد عتدد   
بیشاح  یوه ب ق  نم نتده ب شتدس  امت      
آن را بحای فحزنتد   همستحو ن کنت ر    
    کارید   ا ح  حیض شویدس خم به 
ابح  نم  آ رید و  اهو  نزلس کستو    

ایتتن یعنتت  ستتب  . افستتحده نشتتوند
  دران سحز ین   ؛  -زند   اغلب زن

 !که الباه شیوه درسا  هم نیس،
ف رغ  از نقش  که دارندس ب ید : انس ن ه 

س لم   خوب زند   کننتدس هتون در   
 ق بو خود   ستم ، شت ن  ستئول    

 .هساند

بتته همتته ا تتور  نتتزل   تت  خواهیتتد 
رسید   کنید   بعتد از  نتزل خت ر     
شوید؛ از صتبح نه بهته هت  وت  آ ت ده      

همه اینه  ب عث . کحدن  قد  ت ن ه ر
   شود بد ن صبح نه از  نزل خت ر   

 کحبنشوید؛ ا    غز شم  به هیدرات 

از طحف  ختوردن صتبح نه   . طبیع    س لم نی ز دارد و  باواند ب  انحژی ر ز را آغ ز کند( قند) 
بتحای  . ک  و ب عث جلو یحی از ریزه خواری در طول ر ز شده     نع از اض فه  زن    شتود 
بتحای  . آنکه به ک ر   صبح نه بحسیدس    ووانید از شب قبو  قد  ت صبح نه را آ ت ده کنیتد  

. را داخو سین   کاشاه   آ  ده بگکاریتد ...  ث ل سفحهس اساک ن ه س ک رد   هنگ ل   بشق ب  
. ا ح ا ک ن آن  جود داردس از شب قبوس اینه  را ر ی  یز ی   یشخوان آشپزخ نه آ  ده بگکارید

  .ا ح هیچ فحصا  نداریدس  ام  لقمه ای آ  ده کنید   در  سیح  نزل و   حو ک ر بخورید

 
 
 
 
 
 
 
 
 

همه    دانیم که کلسیم بحای  فظ سم ،  وه س اساخوان ه    دندان ه   هم 
ک ر حس به  یژه آنه ی  که  دت طولان     نشینند    -اس،؛ ا   در زن ن ک ر ند 

ی  آنه ی  که  حو ک ر آنه  د ر از نور آفات ب هستاندس  صتحل کلستیم بستی ر      
کمبود کلسیم در بدن    ووانتد ب عتث کت هش آستا نه وحمتو        .  هماح اس،

نشستان  بت  ووجته بته اینکته     .  شودخشمس اساحس   اضطحاب   اخامل خواب 
طولان   دت   کم وححک    د ر بودن از نور آفا بس ز ینه س ز  وک  استاخوان  

بن بحاین ب ید در رژیم غکای  ر زانه خودس  ام   به  قدار ک ف  کلستیم یت    اس،س 
ونظیم ضحب ن قلب   عملکحد سیسام عصتب  بته   .  کمو کلسیم  صحل کنید
  . جود کلسیم ک ف  نی ز دارد

 زنوزع لبنارم، زنجار، زنوزع شرهی،  لم برو لی، بردزم خرم،  رهو:  لسامشنربع 
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 ااظم فراوانی :گرد ورر و ت ظیم

 آررک رس  م زش

 
نشسانس ک ر کتحدن   بتد ن وحتحو بتودن     س ع، ه  

بته  . بحای کلیه ه    سیسام  حدش خونس  ضتح است،  
عکسس ا ح هم دائم   در   ل  حکت، هستایدس بت زهم    

عم ه  بحاینس بدن زن ن . بدن شم  نی ز به آب ک ف  دارد
. بحای ونظیم وحشح هور ون ه  به آب کت ف  نیت ز دارد  
بن بحاین ا ل صبحس ی  بطحی آب همحاه خودو ن ستح  

لیتوان آب در   10وت    8ک ر ببحید و  باوانید به را ات س  
نوشیدن آب به  قدار کت ف  جحیت ن   . طول ر ز بنوشید

خون را ونظیم کحده   از طحف  به ش داب   وس، نیتز  
 .کم     کند



 مرداد ماه یک هزارچهارصد     /  16شماره 7

 وک  اساخوان از  شکمت ش یع در د ران ست لمندی    
 تتس از ی ئستتگ  در زنتت ن استت،   بتتحای  یشتتگیحی از 
بح ز  این  شتکوس دخاتحان ب یستا  از د ران کتودک        

در . نوجوان  نسب، به دری ف، ک ف  کلسیم ووجه نم ینتد 
د ران نوجوان   صحل ر زانه سه و  ههت ر  ا تد شتیح      
لبنی ت    وواند بطور  ن سب  وأ ین کننتده نیت ز بتدن بته     

این  یزان را    ووان ب   صحل ی  لیتوان  .  کلسیم ب شد
شیحس ی  لیوان   س،   به اندازه ی  قوط  کبحی،  نیح 

 .وأ ین نمود
ا ح زه ش هد آن هسایم کته دخاتحان اغلتب در ستنین       

نوجوان    جوان  ب   یح ی از رژیم هت ی غتکای  غلت       
بسی ر سخ،س بحای لاغحی هت ی  فتح س بتدن ختود را از     

ا ح . دری ف، ریز غکی ه  از جمله کلسیم  حح م    کنند
کلسیم دری فا  ر زانه اندو ب شد  نجح به وخحیب سحیع 

ب ید ووجه داش، که بحای  یشگیحی . اساخوان ه     شود
از ابام به  وک  اساخوانس عم ه بح  صتحل  وادغتکای    
 تت  ی کلستتیم از جملتته شتتیح   لبنیتت تس انجتت م ر زانتته 

انج م فع لی، ه ی . فع لی، ه ی  رزش  نیز ووصیه    شود
 رزش  ر زانهس عم ه بح  اینکه به جتکب کلستیم کمت     
   کندس    وواند به  فظ سم ، عمو   بدن خصوصت    

 .بهبود عملکحد قلب  نجح شود

را زیت د   (D) کلسیم    نیتزیم   کلستیم    یات  ین    ن م 
بیشاح دار ه     کمو ه  هم  خلتوط   . کن رهم شنیده اید
بتحای   (D) به این دلیتو کته  یات  ین   . از هح د  هساند

وجزیه کلسیم   آ  ده کحدن آن بتحای جتکب    نیتزیم    
 صتحل  . بحای جکب ک  و    تثثح کلستیم کت ربحد دارد   

   نیزیم بحای زن ن  ضح ری است،   (D)  کمو  یا  ین
که ا ل به دلیو شحای  ک ریس س ع، هت  بتد ن وحتحو    
   نشینند   د مس شحای  ک ری آنه  به شکل  وعحیف شده 

به این وحویتب خطتح  توک     . که د ر از نور آفا ب هساند
اساخوانس آسیب به سم ،  وه س نت خن   دنتدان هت  وت      

 .  دی ک هش    ی بد
س انتواع وختم  حنتد  نس  کمتو     شیح:  (D) ویترشاهشنربع 

 (D)    ی  یا  ین
  ننتد   هن سبزی ه ی بحگ کلم بح کل س : شنازیمشنربع 

  نیزیمک هوس کد    کد  لوای س لوبی  سبزس  کمو    ی 

زن ن ب ید بته  نظتور  فتظ ستم ، ختود   اعضت ی          
خ نواده جه، جلو یحی از ابام به افسحد     آلزایمحس در 
بحن  ه غکای  خود از ر غن   ه     وش،   ه  اساف ده 

 صحل  داقو یت  وت  د  بت ر  ت ه  در بحن  ته      . نم یند
غکای  هفاگ س خصوص   انواع  ت ه  هت ی هتحب   ننتد     
 .  ه  ون     ه  س لمونس    وواند بسی ر  تثثح ب شتد  

ج یگزین کحدن ر غن   ه  بج ی ر غتن هت ی ج  تد      
 یوان     وواند  نجح به  یشگیحی از ابتام بته ا تحا     

 .قلب    عح ق  شود
 
 
 
 
 
 
 
 

 

بخش  از آهن بدنس ب  هح   ه خونحیزی در د ره عت دت   
کمبود آهن در بتدن ز ینته ست ز    .   هی نه از دس،    ر د

کم خون س اخامل در اکسیژن رس ن  به سلول هت ی بتدنس   
زرد شدن رنگ  وس، بدن   صورتس ک هش آسا نه صبح 

کمبتود  .   وحمو   افسحد     عصب نی، دائم     شود
آهن    وواند نش نه ه ی  شبیه افستحد   در فتحد ایجت د    

 15در د ره نوجوان   یتزان نیت ز بته آهتنس ر زانته      . کند
  . یلتت   تتحم استت،  18 یلتت   تتحم   در بزر ستت ل س  

دانه آفا بگحدانس انواع آجیو ه ی خ مس غتمت  : شنربع آهه
ک  وس انواع لوبی س سبزی ه ی  هن بحگ ب  رنگ سبز ویحه 

 .اسفن    نند 
بمف صله  س از خوردن غتکا  ( خصوص   ه ی  حرنگ)ه ی  صحل 

شتده    وحکیب  وجب    شود آهن غکا ب  وحکیب ت  وجود در ه ی 
این در  ت ل  است، کته  ایتن عت دت      .  از جکب آهن جلو یحی کند

غکای  ن درس، در کشور     ایحان رایج اس،   خود    ووانتد یکت    
 .از دلایو بح ز کم خون    فقح آهن در دخاحان   زن ن شود
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در د ران ب رداری نیز ب  ووجه به نی ز جنین به آهنس نیت ز   
از این ر س ووصیه    شود .   در به  صحل آهن ب لا    ر د

که زن ن ب ردار از   ی ن  ت ه ههت رم وت  سته  ت ه  تس از       
زایم نس ر زانه ی  عدد قحص فح سولف ت  صحل کننتد  
وتت  از بتتح ز کتتم ختتون    فقتتح آهتتن در د ران بتت رداری  

بحای  یشگیحی از بح ز کم خون    . جلو یحی بعمو آ رند
س نیز ب  ووجه به  اینکه شتیح  س ل2زیحفقح آهن در کودک ن 

  در از نظح آهن فقیح اس،س   دران ب یسا  از   ی ن شش 
  هگ  که غکای کمک  کودو شح ع    شود و    یت ن  

  هگ س به غکای کودو  ت نزده قطتحه آهتن اضت فه      24
 .کنند

 

بته  یتژه     -یک  از ووصیه هت ی همیشتگ  بته خت نم هت        
دری ف،  یتزان کت ف  استید     -درصورت اقدام به ب رداری

فولی  ی  فولات اس،؛ ا   این وحکیب  هم کته یکت  از   
ف رغ از د ران )اس،س بحای سم ا   (B) اعض ی خ نواده
این  یا  ین  ت نع از  . اس، هم ( ب رداری یش   در  ین 

ابام به بسی ری از انواع سحط ن ه  شده     نع از ابام به 
عتم ه بتحاینس   . عح ق  نیز  ت  شتود   -بیم ری ه ی قلب 

  .بتتحای  فتتظ ستتم ، دستتاگ ه عصتتب   هتتم استت، 
انواع آجیو خ مس غتمتس انتواع نت ن ستبوس دارس     : شنربع

   کتت ر ن  ستتبوس دارس انتتواع لوبی هتت س انتتواع نخودهتت    

 

س ع، ه ی زی دی از ر ز را . وححو بدن  شم  کم اس،  
نشساه اید؛  گح اینکه به شکو جدیس کت ر بتدن  انجت م    

 ا  ا ح سخ، هم ک ر کنید   اصطم   ک ر یدی . دهید
داشاه ب شیدس ب زهم خوردن  وادغکای     ی هحب  اشب ع 
شدهس یعن  هم ن ر غن ج  د ی  غکاه ی وهیته شتده بت     
 وشا  که دنبه داردس  ضح اس،؛ ا   بتدن بتحای وتأ ین    

هحبتت  هتت ی  فیتتدس . انتتحژی بتته هحبتت   فیتتد نیتت ز دارد
هحب  ه ی غیح اشب ع   اغلب  ی ه    نند ر غتن زیاتون   

  .اس،
ر غن هت ی  یت ه   ت یع   ننتد ر غتن زیاتونس       : شنربع

به صورت کپسول ی  ب   صتحل  ( 6)ی  ( 3)اسیدهحب ا گ 
 .  ه 

انج م فع لی، ه ی  تنظم  رزشت  جهت،  فتظ وتوده      ب  
عضمن    اساف ده از رژیم غکای  غن  از  یوه   سبزیس 
 صحل کحبوهیدرات ه ی  که به آهساگ  هضم    شوند 
  نند   ک ر ن س غکاه ی  ح وئین  بد ن هحب    نند  حغ 
    ه     حصولات لبن  کم هحب     ووان عتوا ل  را  

بت    ات    که ب عث ه ق     شوند  حد د کتحد    زن را 
  .افزایش سن در  د ث با   فظ نمود

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

نظح  ت  آیتد کته  تواد  غتکی آنات  اکستیدان   ننتد         به 
  با ک ر ون   ننتد فیاونووحینت، هت ی     Eس C  یا  ین ه ی

 وجود در بسی ری از  یوه ه س سبزی ه    نوشیدن  ه    نند 
شواهد بدس،  .ه ی در به و خیح انداخان س لمندی  وثحند

آ ده نش ن    دهند کته ایتن  تواد غتکای  بته کت هش       
صد  ت بین ی  ن ش  از ب لا رفان سنس بهبتود استاحک م   
کمژن زیح  وس،   ک هش خطح بیمت ری قلبت  کمت     
   کنندس بعض  از این  واد غکای  نیز در ک هش بعضت   

 . وثحندعمئم د ران ق عد   

ضتح ری  فیاونووحین، ه ی 
بتتحای  فتتظ ستتم ،     
ش داب   وس،س هشتم هت س   
لثه هت س نت خن هت     تو را     

 .بحای بدن و  ین نمود

ب   صحل انواع  یوهس سبزی   غمت صتبح نه سبوستدارس   
     ووان بسی ری از  یا  ین ه س  واد  عدن  
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 صتتحل غتتکاه ی ستتح  شتتدهس فتتحآ رده هتت ی  وشتتا س 

س کی  ه س شکمت ه     ی ن  عده ه ی اشاه  بیسکوئی، ه 
بحانگیزی که دارای  ق دیح زی دی هحب  هساندس ب ید بته  

 .کماحین  د  مکن ک هش ی بند
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اش ره شده از آنج  که  قدار انحژی قبو که در هم ن طور 
 حم  1بحابح انحژی   صله از  2  صله از ی   حم هحب  

 ح وئین ی  کحبوهیدرات اس، ایتن قبیتو  تواد غتکای        
ختتوراک  هتت  ا امتت ل هتت ق    اضتت فه  زن را افتتزایش   

  .   دهند
فحآ ری شده   قندی که سطح قند ختون را بته   غکاه ی 

سحع، ب لا    بحند  عمولا  ب عث  حخوری فحد در  تدت  
ز  ن کوو ه     شوند از طحل دیگتح غتکاه ی شتیحین    
اغلب هحب  زی دی نیز دارند که    ووانند اثحات  خحبت   

 .ب شندبح کناحل اشاه  داشاه 
 

 
 

 

ستتوغوغکیه بتته دری فتت، ن  ن ستتب انتتحژیس  تتح وئینس     
ریز غکی ه  اطمق    شود که به د  صورت کم   ن ک ف  

در کشور   س .   ی  بیش از  د نی ز بدن    وواند بح ز کند
 تح وئین از شت یع وتحین  شتکمت در      -سوغوغکیه انحژی

د ران کودک  اس، که  وجب کوو ه قتدی   کتم  زنت     
کودک ن   نیز ک هش ووان سیسام  ایمن  بدن   افتزایش  

 .ابام به بیم ری ه ی  خالف    شود
 
 
 
 
 
 
ابام به  این نوع سوغوغکیه خصوص   در د  س ل همهنین   

ا ل    وواند بح رشد   وک  تو  غتزی وتأثیحات  نفت        
جبحان ن  کیحی داشاه    وجب ک هش بهحه هوش  شود   
در نایجه در قدرت یت د یحی   افت، وحصتیل  دخاتحان     

 . وأثیح داشاه ب شد
 
 
 
 
 
 
 
 

عم ه بح آث ر ن  طلوب بح رشد ذهنت  کتودوس   سوغوغکیه 
   وواند دارای آث ر سوغ بح سم ،   رشد جسم ن  ب شد؛ 
   این ا ح خصوص   در  ورد دخاحان    وواند بیش از  یش 

کوو ه قدی   اخامل در رشد استاخوان  .  شکو س ز شود
   وواند در سنین ب ر ری بحای زن ن  شکمو  را بدنب ل 

بطور نمونه کوه  بودن لگن   ا ام ل بدنی  . داشاه ب شد
 ت  ووانتد   (  تحم  2500کماح از )آ ردن نوزادان کم  زن 

 .بحای نوزاد     درس خطحآفحین ب شد
 بح حفاه از سم ، نیوز  
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س  حسشن  ه سم ، عمو   س یک  از ابزاره ی  اس، که بطور  ستیع  در سحاستح   ر ان بین ابزاره ی سنجش سم ، در 
هم هنین یک  از  عابحوحین ابزاره ی غحب لگحی   وعیین  شکمت ر انشن خا    شن س ی  . جه ن از آن اساف ده    شود 

 . وارد  ثب، در جمعی، عمو   اس، 
ونظتیم  ( 1972)ا لین بت ر ووست   لتدبحگ    Genereal  Health  Questionnaire    حسشن  ه سم ، عمو   

زب ن وحجمه شتده     38سوال  نیز وهیه   به  28و   12سوال اس،   فح ه ی کوو ه آن از   60فحم اصل  آن دارای.  حدید 
آز ون عمئم فحد را از ی    ه قبو وت  ز ت ن   . کشور جه ن به انج م رسیده اس،  70 ط لع ت ر ان سنج  بح ر ی آن در 

. قحار    دهد   هدل اصل  آن شن س ی   شکمت ر انشن خا  در افحاد    ب شد ( خودسنج )اجحای آز ون  ورد ارزی ب  
بحای آ  ه    خودسنج  شم  طحا   شده اس، ؛ ب    سخ به ستوالات    ( GHQ12)سوال   12در جد ل زیح  حسشن  ه 

 .سپس بحرس  کلید آز ون    ووانید به آس ن  سم ، ر ان خود را ارزی ب  نم یید 
 .لطفر در پرسخ به سوزلام زیه پرسشنرشه عملترد یک شرم گذشته خود رز در نظر بگارید و سپس به سوزلام پرسخ دهاد *  

 

 همیشه بیشتر اوقات گاهی اوقات هرگز عنوان ردرف

         به دلال نگرزنی  یرد دچرر باخوزبی شدم زید ؟ 1

         قردر به تمر ز بر ررهر و زشور خود بودم زید ؟ 2

         زحسرس  ردم زید  ه نقش شفاد  در زنجرم  ررهر دزشته زید ؟ 3

         قردر به تصمام گار  در زشور خود بودم زید ؟ 4

         زحسرس  ردم زید  ه دزئمر تح  فشرر هستاد ؟ 5

         قردر به روبرو شدن بر ششت م خود بودم زید ؟ 6

         زحسرس زفسردگی و غمگانی دزشته زید ؟ 7

         زحسرس زعتمرد به نفس خود رز ز  دس  دزدم زید ؟ 8

         خود رز آدم بی زر شی پندزشته زید ؟ 9

         رو  هم رفته نسب  به  ندگی زحسرس خرسند  دزشته زید ؟ 10

         زحسرس نمودم زید  ه نمی توزناد بر ششت م خود فرئق آیاد ؟ 11

         ز  فعرلا  هر  رو  شرم خود لذم بردم زید ؟ 12

 .بحای وفسیح  حسشن  ه  س از   سخ دقیق به سوالات ب ووجه به کلید زیح   سخ ه ی خود را نمحه  کاری نم یید 
 :نمحه  کاری بصورت زیح اس،  11   9س  8س  7س  5س 1در سوالات 

 .نمحه دارد (  4)همیشه ( / 3)بیشاح ا ق ت ( / 2)  ه  ا ق ت ( / 1)هح ز 
 :نمحه  کاری بصورت زیح اس،  12   10س  6س  4س  3س  2در سوالات 

 .نمحه دارد (  1)همیشه ( / 2)بیشاح ا ق ت ( / 3)  ه  ا ق ت ( / 4)هح ز 
 س از نمحه  کاری  حسشن  ه س  جموع نمحات شم  نش ن دهنده ارزی ب  عمو   سم ، ر ان شم     ب شند ؛ در صتورو  کته   

  ل، نح ت ل   12-27را کسب نموده ب شید در   ل   ضح از لح ظ سم ، ر ان نمحه ع ل  کسب نموده اید نمحات بین  12نمحه 
در صورو  . نزدیکاح ب شد بی نگح کف ی، شم  در ر ی ر ی  ب   شکمت اس،  12    یدار را نم یش    دهد   هحهه نمحه شم  به 

 .ر انشن س بهح ند  حدید ی  بحای ک هش  شکمت  از راهنم ی  ه ی  اس، بهاح . ب لاوح    ب شد  27که نمحه شم  از 
 ا محسم ، جمعی، همل  ی  گزار -اردک ن آصفه  

 
      ، ویژگیهات روان سنجی ، ساختار عاملی ، نقطه برش بالینی ، حساسیت و ویژگی نرسهنامه سلامت عمومی  ، ( 1396)ابراهیمی ، امراله و مولوت ، حسین :  من ع       

 . 5-9، ص  1علوم رفتارت ، دور  ننجم ، رمار  وحقیقاح 




