
 
 
 
 
 
 
 

اولين بار كه حرف زدم ، چيز زيادي نگفتم ولي آنها كه دور 
اولين قدم را كه . و برم بودند ، به اندازه يك دنيا ذوق كردند

مادرم به همه  برداشتم ، راه زيادي نرفتم و زود افتادم ولي
 .))ه مي رود فرزندم را((مي گفت 

اولين بار كه پا به مدرسه گذاشتم ، دنيا فرق زيادي نكرده 
درسي كه ياد . بود ولي فكر مي كردم كه ديگر بچه نيستم 

اولين نمره بيستي كه . گرفتم ، كشيدن چند خط صاف بود 
اولين بار كه براي . براي نوشتن چند كلمه ساده بود گرفتم 

انشايي كه خريد رفتم ، اولين هديه اي كه خريدم ، اولين 
اولين دوستي كه پيدا نوشتم ، اولين بار كه به سينما رفتم ، 

كردم ، اولين كتابي كه خريدم ، اولين كارنامه ، اولين جايزه، 
 ...ماه تعطيلي  ٣اولين 

اولين بار كه پشت فرمان نشستم ، اولين مسافرتي كه رفتم ، 
، اولين كار ، اولين حقوقي كه گرفتم ، اولين خانه مشترك 

اولين فرزندم ، اولين بار كه حرف زد ، اولين قدمي كه 
 ...برداشت 

دنيا پر است از همه اتفاق هاي بزرگ و كوچك كه گاه و 
د ولي لذت هيچ كدام از اين  بيگاه براي ما اتفاق مي افت

بار اول حسي . ها نمي تواند به اندازه اولين بارها باشد اتفاق 
  مثل باز كردن  .داشته اي نداري كه تا پيش از آن هيچ وقت 

 
 
 

 :وضعيت در کشور ايران 
 .درصد علل مرگ و مير است ٧٠بيماری های مزمن حدود 

 : هزار مورد مرگ در سال  ٣٨٠از  
 مورد بعلت سکته قلبی عروقی  ٩٢٠٠٠
 مورد به علت مغزی  ٤٣٠٠٠
 مورد به علت حوادث ٣١٠٠٠
 .مورد به علت سرطان بوده است ٣٠٠٠

 
 
 
 
 
 
 

اصلا فكر مي كنم . هيچ وقت وارد آن نشده اي در اتاقي كه 
براي همين است كه بيشتر آدم ها به دنبال تجربه اولين ها 

هستند و همين حس است كه بعضي آدم ها را ماجراجو  
 .مي كند 

داشتم ، اگر وقتم بعضي وقت ها حس مي كنم اگر زمان 
 ماجراجو  مي شدم  خالي تر از ايني كه است بود ،حتما كمي

ولي حيف كه كارهاي روزمره جايي براي تجربه اولين ها 
گاهي انقدر گرفتار اين روزمرگي ام كه بودنم و . نمي گذارد 

گاهي حس مي كنم اين . چگونه بودنم را گم مي كنم 
 ...الت آور بودن ، ماهيت هر روز بيشتر مردم است اما كس

م ، گاهي كه كيسه كه براي پرنده ها خرده نان مي ريزگاهي 
گاهي كه .پر از ميوه پير زني را تا در خانه اش مي برم 

نابينايي را از خيابان رد مي كنم گاهي كه ناني براي 
  نيازمندي مي خرم ، لذت همان اولين ها را دوباره حس 

دوباره حس مي كنم به خودم و به بودن خودم و . مي كنم 
گاهي . به چيزي كه مي خواهم باشم ، نزديك تر مي شوم 

حس مي كنم بدون اينكه قله اي را فتح كنم يا در جزيره 
ناشناخته اي پا بگذارم ، مثل همه آدم هاي شاد دنيا 

 .   ماجراجويي مي كنم 
 دكتر مسعود قدوسي: يه و تدوين ته                             

 
 
 

درصد در جمعيت  ١٩حدود  :شيوع پرفشاری خون در ايران
ميليون نفر دچار فشار خون  ١٠يعنی . ساله است ١٥-٦٤

نفر در  ٨٦٥٠٠بالا هستند و مرگ منتسب به فشار خون بالا 
 .سال و رو به افزايش است

مردان % ٣٦سال و  ٤٥-٦٥در گروه سنی زنان % ٥٩درحدود 
ميزان  .هستنددر همين گروه سنی مبتلا به فشار خون بالا 

  مقادير  برابر ٢-٣(گرم  ١٠-١٢دريافت روزانه نمک در کشور 
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 .است  )توصيه شده
بعضي وقت ها از نمكدان در حين %  ٢٦ومردم هميشه % ٥١

 .كنندصرف غذا استفاده مي 
 : درايران چه بايد کرد

از ) درصد ٧٥حدود (در کشورهای صنعتی بيشترين نمک 
 . طريق مصرف غذاهای آماده مصرف می شود

دركشورما بخش عمده نمك مصرفي از طريق افزودن نمك 
برنامه ريزي بر روي :  بنابراين. به غذاهاي خانگي است

يير كاهش مصرف نمك بايد با هدف آگاه سازي جامعه و تغ
برای اموزش  . رفتارهاي غذايي در سطح خانواده انجام شود

صدا ( و فرهنگسازی کليه بخش های ذيربط در امر آموزش 
ای جمعی ، آموزش وپرورش ، مربيان مهد هوسيما ، رسانه 

ها ، خانه های سلامت و فرهنگسراها در شهرداری  کودک
 با توجه به متوسط مصرف  نان در كشور  . بايد کمک کنند

   ، كاهش نمك مصرفي در نان ) گرم درروز ٣٢٠سرانه ( 
مي تواند نقش قابل توجهي در كاهش نمك مصرفي داشته 

همکاری صنعت نان و نانوايان برای کم کردن ميزان . باشد
با توجه به الگوي  غذايي مردم ،  . نمک در نان ها مهم است

استاندارد ميزان نمك در آن  دسته  نظر در بازنگري و تجديد
پنير ، رب (از مواد غذايي كه تكرر مصرف بيشتري  دارند

  بايد انجام شود..)  گوجه فرنگي ، تن ماهي ، چيپس وپفك و
 
 
 

پزشکان به آنها  شويم که دندان گاهی با مراجعانی مواجه می
دندان عقل را ) کشی عصب(پيشنهاد درمان کانال ريشه 

کنند و  بسياری از بيماران از اين قضيه تعجب می. اند داده
کشی  نگهداری و عصب پرسند مگر دندان عقل قابل حتی می

  ...است؟
های عقل از نظر امکان انجام  حقيقت اين است که دندان

 آنچه. ها ندارند کشی، تفاوتی با ساير دندان درمان عصب
نگهداری   قابلها  شود در بيشتر موارد اين دندان باعث می

 ۱۷های عقل معمولا بين  دندان. نباشند، عوامل ديگری است

 
 
 
 

    مطالعه مقدار نمك در محصولات غذايي در کشور ما
 :  )١٣٩٢سال (

گرم يعنی با مصرف  ٧٥/١: گرم نان  ١٠٠ميزان نمك در 
براساس مطالعات سبد غذايی مطلوب در ( گرم نان   ٣١٠
 نمک فقط با مصرف اينگرم   ٥روزانه حدود ) ١٣٩١سال 

 . مقدار نان مصرف مي شود
) به اندازه يک قوطی کبريت( پنير  گرم ٦٠ميزان نمك در 

 گرم  ٢/٢
 نمكگرم  ٧/٢: گرم چيپس ١٠٠
 ٧/٢) پفک ( گرم از فراورد های غلات حجيم شده  ١٠٠

 گرم نمک دارد
گرم  ٥حدود : با پنير وگوجه فرنگي ) گرم١٥٠(يك پيتزا 

 نمک
 گرم نمک ٢حدود : گرم سوسيس ١٠٠

 و نيم گرم نمک ٤حدود ) : گرم٩٠(برش كالباس ٣
 گرم نمک ٤حدود :  )گرم٨٠(يك برش پيتزا 

 گرم نمک دارد ٢/٢گرمی حدود  ١٠٠يک همبرگر 
 عدد زيتون يک گرم نمک دارد ١٠

     زمينی سرخ کرده که به آن نمک زدهگرم سيب  ١٠٠
 . گرم نمک دارد ٣ می شود

 دكتر مژگان خراسانيان : تهيه و تدوين                           
  
 
 

علت  شود به گفته می. شوند سالگی در دهان ظاهر می ۲۵تا 
تر شدن تکاملی  ای بشر يا کوچک تغذيهتر شدن رژيم  نرم

جريان ... دليل جهش ژنتيکی يا اختلاط نژادی و فک به
 . شدن از گونه بشر است ها در حال حذف تکامل اين دندان

 های عقل ناقص به هردليلی در بسياری از افراد دندان
در . رويند و حتی ممکن است کاملا نهفته باقی بمانند می

رويند و کنار ساير  ها کاملا می دندانبسياری ديگر، اين 
گيرند و چون در عمل جويدن نقش دارند،  ها قرارمی دندان

  کشی نياز پيدا شوند و حتی به عصب گاهی پوسيده می
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ها محل رويش يا زاويه رويش  اغلب اين دندان. کنند می
ا موادغذايی کنند ي مناسبی ندارند، در جويدن نقشی ايفا نمی

شود، بنابراين ممکن است  ای می پشت آنها باعث التهاب لثه
 .کشيدن آنها توصيه شود

انجام ولی به چند  های عقل، ممکن و قابل کشی دندان عصب
اولين دليل، دسترسی دشوار به اين . علت دشوار است

ها در انتهای رديف دندانی دهان قرار  اين دندان. هاست دندان
تواند ابزارهايش را به آنها  راحتی نمی پزشک به ندارند و دندا

دومين دليل اين است که . کشی کند برساند و عصب
ها متغير است و  های اين دندان مورفولوژی و تعداد کانال

 .کشی آنها به تجربه و مهارت بيشتری نياز دارد درمان عصب
 
 
 

دان در هفته اول بعد از تولد، بسياري از نوزادان به ويژه نوزا
شوند كه اغلب در روز دوم يا سوم  نارس دچار زردي مي

نبايد بترسيد . شود زندگي شروع و تا روز دهم برطرف مي
 . كند زيرا اين مساله در اكثر موارد مشكلي ايجاد نمي

. شود ها مي اين مساله باعث زردرنگ شدن پوست و چشم
اين وضعيت، بيماري نيست و معمولاً به اين علت رخ 

كه كبد نوزاد شما به قدر كافي بالغ نشده است كه  دهد مي
روبين  اگر سطح بيلي. را بشكند» بيلي روبين«اي به نام  ماده

به طور غيرمعمولي بالا نرود، زردي به فرزند شما آسيب 
اما اگر سطح . ها، درمان لازم ندارند رساند و بيشتر زردي نمي
و وزن او  روبين در خون نوزاد از حد مشخصي براي سن بيلي

بالاتر رود ممكن است باعث ايجاد عوارض غيرقابل برگشت و 
گردد لذا ر سيستم عصبي مركزي و مغزي وي ناپذير د جبران

پزشك متخصص اطفال در مراجعات مشخص شده در معاينه 
ضمن آنكه شما . فرزند شما به دنبال علايم زردي خواهد بود

بايد در صورت هرگونه تغيير رنگ پوست نوزاد به زردي، 
 . حتما در اسرع وقت به پزشك مراجعه نماييد

 هاي خانگي در مورد زردي نوزادان  توصيه
 اين. شود يرمادرخوار، بيشتر ديده ميزردي در كودكان ش 

 
 
 
 

باوجود اين، در بسياری از موارد متخصص درمان ريشه 
دندان تواند با صرف وقت و مهارت بيشتر، می) اندودنتيست(

 .کند )کشی عصب( نگهداری را درمان ريشه قابل عقل
کشی دندان عقل را  پزشک قبل از اينکه پيشنهاد عصب دندان

درمورد نقش آن در جويدن، امکان تجمع مطرح کند، 
دندان آسيای ديگر و نياز  ۲موادغذايی پشت دندان، وجود 

دهد  های لازم را انجام می ماندن اين دندان، بررسی برای باقی
داشتن اين دندان  و بعد نظر خود را درباره کشيدن يا نگه

تواند مانند  بعد از تاييد اين موارد، دندان عقل می. گويد می
کشی يا پر شود و در دهان شما باقی  هر دندان ديگری عصب

 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                       .بماند
 
 
  

امر معمولاً به اين دليل است كه نوزادان شيرمادر خوار چند 
كشد تا به خوبي پستان بگيرند و مكيدن را  روز طول مي

توليد شيرمادر چند روز گذشته از اين . درست انجام دهند
. كشد كه به اندازه نياز شيرخوار افزايش يابد طول مي

ها براي توليد  هاي بيشتر شيردهي باعث تحريك پستان دفعه
هاي بيشتر شيردهي همچنين  دفعه. شود شير بيشتر مي

. هاي بيشتر اجابت مزاج شيرخوار منجر شود تواند به دفعه مي
روبين كمك  تن ميزان بيلياين دو عامل به پايين نگه داش

اگر شيردهي به نوزاد براي شما دشوار است، .كند مي
. توانيد از يك متخصص در امر شيردهي كمك بگيريد مي

غذا براي  شير مادر بهترين! را متوقف نكنيدشير دادن 
زردي ممكن است در نوزاد شيرمادرخوار . شيرخوار است

ه مساله كمي بيش از نوزاد شيرخشك خوار طول بكشد ك
در صورت زردي شديد ممكن است پزشك .  مهمي نيست

). نور درماني(را زير نور آبي قرار دهيد توصيه كند نوزاد
كند اما  هرچند نور خورشيد به درمان زردي كمك مي

شود كه شما نوزاد را لخت كنيد و در معرض نور  توصيه نمي
ز براي موثر بودن اين روش، بهتر است ا. آفتاب قرار دهيد

 در موقع نور .مخصوص نور درماني استفاده شودهاي  لامپ
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توصيه . درماني چشم و آلت تناسلي نوزاد را بپوشانيد
شود درخصوص نوردرماني در بيمارستان يا در منزل با  مي

هاي بيشتر  به نوزاد خود به دفعه. پزشك خود مشورت نماييد
هاي  شود نوزاد شما به دفعه اين كار باعث مي. شير دهيد

ين روب باشد و احتمال جذب بيليبيشتري اجابت مزاج داشته 
آب يا آب قند كمكي به كاهش  دادن. شود از روده كمتر مي

  .كند شير مادر را نيز كم مي كند بلكه مصرف زردي نمي
 
 
 

دبير ستاد مرکزی اطلاع رسانی داروها و سموم سازمان غذا 
و دارو با اشاره به آغاز نظافت و شستشوی خانه ها پيش از 

ا و بدون آگاهی شروع تعطيلات نوروز، نسبت به استفاده نابج
 . از مواد شوينده و پاک کننده شيميايی هشدار داد

ه ها خان دکتر طلعت قانع با اشاره به آغاز نظافت و شستشوی
حوادثی مانند سقوط از ارتفاع،  مراقبت از وقوع علاوه بر

نسبت به استفاده نابجا و بدون آگاهی از مواد شوينده و پاک 
تواند  می توجه  به توصيه هاعدم .کننده شيميايی هشدار داد

تانه سال نو متوجه خطرات جبران ناپذيری را در آس
از مصرف کنندگان فرآورده هاي  ايشان هموطنان نمايد

شيميايي و شوينده خواست در هنگام استفاده، برچسب روي 
فاده از است  کنند زيرا بسته بندي را مطالعه و سپس مصرف

مي توانند خطر آفرين  ر تاريكيداروها و مواد شيميايي د
با توجه به اينکه بسياری از ترکيبات مواد شيميايي و .باشد

فرآورده هاي شوينده و پاك كننده، بخارات سمی ايجاد می 
در  بينی و ريه صدمه می زند بايد کنند که به مخاط دهان،

هنگام استفاده، پنجره ها باز باشند تا هوا به خوبي در محيط 
دکتر قانع با بيان اينکه در زمان نظافت  .جريان داشته باشد

 كاربردکننده سطوح و استفاده از ترکيبات شوينده و پاک 
جلوبسته و درصورت امکان، ماسک  کفشدستکش لاستيکی،

 مواد  از اختلاط خودداری:ضروری به نظر می رسد تاکيد کرد

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم
 

 
 
 
 

خوشبختانه . شود آب قند توصيه نمياستفاده از  بنابراين
ها معمولاً نتيجه آزمايش سطح  براي كنترل زردي، آزمايشگاه

روبين در خون را در كمتر از دو ساعت به شما تحويل  بيلي
گيري زردي به روش  هاي اندازه ضمن آنكه دستگاه. دهند مي

گيري در حال حاضر در برخي  پوستي و بدون نياز به خون
 .  روند به كار ميمراكز درماني 
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                

 
 
 

بر  لکه شيميايي مانند جوهر نمك و مواد سفيد كننده و
ضروری است چرا که بخارات و گازهاي ناشي از اين اختلاط 

بسياري از داروها و  . بسيار سمي و خفه كننده مي باشند
جوهر نمك، مواد شوينده و لكه بر، محصولات خانگي مانند 

مانند مرگ (لاک پاک کن، سموم حشره كش و جونده كش 
، تينر، ضديخ، بنزين و نفت ، در صورت بلعيده شدن، )موش

تماس با پوست، چشم و يا تنفس، بسيار سمي و خطرناک 
را در ظرف   هميشه بهتر است اينگونه محصولات هستند و  

گاه  آنها را در ظرف مواد يچه اصلي آن نگهداري نمود و 
 نگهداري نكرد زيرا اين عمل)شابهمانند بطري نو(خوراكي
در نتيجه  و توسط كودكاناشتباهي مصرف  موجب

همواره پس از استفاده از .مسموميت شديد آنها خواهد شد
چراکه هيچ   مواد شيميايي سريعاً درب آن را بايد بست

او در امان ظرف دربسته اي از دسترسي كودكان  کنجک
نايلوني ساك خريد و كيسه كيف دستي، بهتر است.نيست

نگاه داشته شود چرا که اين   دور از دسترس كودكان
توسط كودك احتمال وجود  دارد که وسايل محتوی  کيسه 

موجب وی كشيده شده وروي صورت بلعيده و يا ضمن بازي،
در صورت بروز  موارد مطرح شده و يا مشابه .خفگي وی شود

و يا مركز اطلاع رساني داروها و سموم ١١٥ا مركز اورژانس ب
  .تماس برقرار نموده و راهنماييهای لازم را اخذ نمايند ١٤٩٠

 بهداشت و درمان صنعت نفت بجنورد: آدرس 
Email: comitehsalamat@yahoo . com 


