
 
 
 
 
 
 
 

برنامه غذايي نامناسب مي تواند موجب تغذيه نامناسب 
، کمبود ريز  اختلال در تعادل انرژي شده و خطر سوء تغذيه

  .اضافه وزن و چاقي را در کودکان افزايش دهد ، مغذي ها
برنامه غذايي نامناسب از جمله مصرف بي رويه فست 

غذاهاي  ،)سوسيس،کالباس، انواع پيتزا، ساندويچ ها(فودها
شور و پرنمک، مواد قندي و شيرين مي تواند خطر اضافه 
وزن و چاقي، چربي خون بالا، فشار خون بالا، بيماري هاي 

 .قلبي و عروقي و سرطان ها را افزايش دهد
علاوه بر آن ،کم خوري و بد خوري هم ممکن است خطر 

غذيه و کمبود ريز مغذي ها را افزايش دهد که ابتلا به سوء ت
اين امر بر سلامت، يادگيري، حافظه و عملکرد دانش آموزان 

 .در مدرسه تاثير مي گذارد
 سرپرست گروه آموزش و ارتقاء سلامت معاونت بهداشتي
دانشگاه علوم پزشکي مشهد با توصيه به دانش آموزان نسبت 

شستشوي : ر داشتبه رعايت بهداشت در محيط مدرسه اظها
دست ها قبل از مصرف مواد غذايي و ميان وعده ها،اجتناب 

لواشک، آلوچه، فلافل، (از خريد مواد غذايي غير بهداشتي
توجه به داشتن برچسب هاي  ، از دوره گردها) سمبوسه

  بهداشتي در زمان خريد مواد غذايي و خوراکي و اجتناب از
 
 
 

. رازداري يكي از اصيل ترين رفتارهاي اجتماعي آدمي است
ما با نزديكانمان جهان مشتركي مي سازيم كه با رازهايمان 

عمق روابطمان نيز با انبوه رازهايي كه با هم . معنا مي گيرد 
روابط همسران ، . در ميان مي گذاريم سنجيده مي شود 

ما به نمونه ويژه اي از آميختگي راز و صميميت است ا
گاهي . دلايلي در دام بر ملا كردن راز ديگران مي افتيم 

 . جنون خودخواهانه چنان مي كند كه آنچه نبايد،مي گوييم
 ري در مياناز سر خيرخواهي راز كسي را با ديگگاهي هم 

 
 
 
 
 
 
 

خريد آب ميوه ها از مکان هاي فاقد کارت بهداشتي از جمله 
حفظ سلامتي دانش آموزان توصيه هايي است که بايد براي 

 .به آن توجه کنند
وي همچنين با تاکيد بر رعايت بهداشت مواد غذايي در 

رعايت نشدن : پايگاههاي تغذيه اي مدارس خاطر نشان کرد
اصول بهداشتي در تهيه و مصرف مواد غذايي مي تواند انواع 
آلودگي هاي ميکروبي را به همراه داشته که با عوارضي 

استفراغ، اسهال، اختلالات گوارشي همراه همچون تهوع، 
 .شده و درنهايت سلامتي دانش آموز را به خطر اندازد

دکتر کاوه با بيان اينکه در پايگاههاي تغذيه سالم مدارس 
عرضه و فروش مواد غذايي زيان آور ممنوع است اظهار 

انواع پفک ، چيپس  بر اين اساس عرضه و فروش  :داشت
، نوشابه هاي گاز دار و  انواع يخمک،  سيب زميني و ذرت

ماء الشعير، دوغ گاز دار، آدامس هاي حاوي مواد قندي، 
سوسيس و کالباس، انواع لواشک، آلو و آلوچه فاقد شرايط 
بهداشتي، آب نبات هايي که به سطح دندان مي چسبد، 
انواع آب ميوه ها، فلافل، سمبوسه، اشترودل، بستني يخي، 

سس در پايگاههاي تغذيه سالم مدارس پاستيل ، خيارشور و 
 دكتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين .           ممنوع است

 
 
 

      بعضي وقت ها هم . كمكش كنيم  مي گذاريم تا مثلاً
مي خواهيم ابراز كنيم كه آدم مهمي هستيم و ديگران سينه 

به تعبيري ، در اين  .ما را گنجينه اسرار خودشان مي دانند 
. الت بيش از ظرفيت وجودي مان راز دار ديگران شده ايم ح

. وقتي اسرار ديگران را بازگو مي كنيم ، توجيهاتي داريم 
كه در ميان گذارنده راز به ما  يكي از اين توجيهات اين است

و به همين دليل ما خود را توجيه ! تأكيد نكرده است كه نگو
 حكم اخلاقي اما اين . مي كنيم كه رازي در كار نبوده است 
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، راز كيد نيست چرا كه شرط دوستي تأاست كه نيازي به 
وزه سلامت ، در ح.رازشناسي و دم فرو بستن است داني و 

گاه رنج افشاي راز ، از خطاي . رازداري جايگاه ممتازي دارد 
مخدوش شدن حريم . پزشكي نيز براي بيمار بيشتر است 

يمار و بر ملا شدن راز او ، بعضي وقت ها از طرف پزشك ب
 .اتفاق مي افتد و كاهي از سوي همراهان بيمار 

 
 
 
 تان صبح ها،اين جمله بايد اولين چيزی باشد که کودک -١

د و نيز آخرين جمله ای پس از بيدار شدن از خواب می شنو
موقع دعوا و . باشد که پس از شنيدن آن به خواب می رود

مشاجره و هر زمانی که انتظارش را ندارند بگوييد که 
 .دوستش داريد

 .در آغوشش بگيريد -٢
 .تان وجود نداردهيچ مانعی برای در آغوش گرفتن کودک

آرام به پشت او بزنيد، بازوهايتان را دور :لمسش کنيد -٣
 .شانه هايش حلقه کنيد، موهايش را به هم بريزيد

 :در بازی اش شريک شويد -٤
 باد بادک هوا کنيد و با  وپ بزنيد، برای پرندگان دانه بريزيد، ت
 
 
 

استعداد ژنتيکی، حساسيتهای فصلی و سابقه قبلی آلرژی، 
تماسهای شغلی با بعضی مواد شيميايی، تماس با دودسيگار، 

 و سابقه Aو    Cکمبود برخی مواد غذايی مثل ويتامين
 .می باشد عفونتهای تنفسی از عوامل بروز اين بيماری

به گزارش وب دا، متخصص داخلی و عضو هيات علمی 
آسم : دانشگاه علوم پزشکی فسا ضمن بيان اين مطلب گفت 

اختلالی است که در آن تنفس مشکل می شود و تنگی نفس 
 .به صورت متناوب رخ می دهد

اين بيماری در اصل به علت : دکتر بابک پزشکی افزود 
 علائم و شدت. يجاد می شودالتهاب مزمن راه های هوايی ا

 
 
 
 

همراهان بيمار نيز بايد حواسشان باشد كه از كنجكاوي هاي 
پسر خاله بيمار  لزومي ندارد مثلاً. غير ضروري پرهيز كنند 

بيماري اش  كه پس از سالي ، به ديدار او آمده ، از ته و توي
اگر . حواسمان باشد ؛ رازدار بودن دشوار است.  ددرآور سر

  !توان نگفتن نداريم ، نشنويم 
 دكتر مسعود قدوسي: تهيه و تدوين                              

 
 
 

 .او مسابقه دهيد 
 :واقعاً گوش دهيد  گوش دهيد، -٥

درحين گوش دادن جملاتی به زبان بياوريد که نهايت توجه 
) وای چه جالب(مانند . های او نشان دهيدتان را به صحبت 

 )بيشتر در اين مورد توضيح بده ) (من اصلاً نمی دانستم ( 
 : بدون به زبان آوردن کلمه ای با او حرف بزنيد -٦

لحظه . به تماشای بازی او در مدرسه يا زمين بازی بنشينيد
       تان باهم تلاقی هايی که به شما نگاه می کند يا نگاه

علائم خاصی برای رابطه تان . به او لبخند بزنيد ،  ندمی ک
 .تعريف کنيد که فقط خودتان دونفر معنی آنها را بدانيد
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برخی افراد سرفه، . بيماری در افراد مختلف متفاوت است
برخی . دارندخس خس سينه و تنگی نفس را تقريباً هر روز 

 . ديگر در فواصل بين حملات تنگی نفس علامتی ندارند
وی با بيان اينکه بيشترين موارد آسم در دوران کودکی 

به همين دليل بيشتر : تشخيص داده می شود، اظهار داشت
اما . افراد تصور می کنند که آسم بيماری کودکان است

احتمال کمی  نيز وجود دارد که افراد در سنين مختلف 
 . دچار اين بيماری شوند

است شامل تنگی  علايم مداوم اين بيماری ممکن: وی گفت
 .نفس، احساس فشار روی سينه، خلط و سرفه باشد
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طبق مطالعات صورت گرفته عوامل متعددی در بروز اين 
بيماری نقش دارند که از آن جمله می توان به مواردی 
همچون استعداد ژنتيکی، حساسيتهای فصلی و سابقه قبلی 

بعضی مواد شيميايی، تماس با  آلرژی، تماسهای شغلی با
 Aو    Cدود سيگار، کمبود برخی مواد غذايی مثل ويتامين

 .و سابقه عفونتهای تنفسی و برخی عوامل ديگر اشاره کرد
طول زندگی رعايت کننددر درجه نکاتی که اين افراد بايد در 

کنند که در معرض عفونت های ويروسی قرار  اول بايد سعی
 مواردی با مشورت پزشک خود واکسن آنفولانزا  نگيرند و در

 
 
 

 . از رژيم غذايي غني از مواد گياهي استفاده كنيد
گياهان داراي چربي كمتر، فيبر بيشـتر و مـواد مغـذي ضـد     
سرطان هستند كه به تقويت سيستم ايمني بدن براي مبارزه 

كنند بـه همـين دليـل بيشـتر غـذاهاي       با سرطان كمك مي
 . هستندگياهي ضد سرطان 

بهتر است حداقل دو سوم مواد غذايي مصرفي در هـر وعـده،   
در عين . گياهي و حداكثر يك سوم مواد غذايي حيواني باشد

حال بايد بين ميزان فعاليت بدني و كالري مصرفي، تعـادل و  
بشقاب غذايي كه حـداقل دو سـوم آن بـا    . توازن برقرار باشد

اسـت و  دار، سبزيجات، لوبيا يا ميـوه پـر شـده     غلات سبوس
هـاي لبنـي، مـاهي يـا گوشـت       حداكثر يك سوم آن فرآورده

 . باشد، براي اين منظور كمك كننده است
هـاي متنـوع مصـرف     بار يا بيشتر سبزيجات و ميـوه  ٥روزانه 
استفاده از ميـوه و سـبزيجات در هـر وعـده غـذايي و      . كنيد

 . ها مفيد است ميان وعده
ز آب ميـوه و  مصرف سبزيجات سرخ شده را محدود كنيد و ا

 . سبزيجات خالص استفاده كنيد
سعي كنيد مواد غذايي را به طـور كامـل يعنـي نزديـك بـه      
 شكل اصلي خود مصـرف كنيـد بـه عنـوان مثـال بـه جـاي       

 . نوشيدن يك ليوان آب سيب، يك سيب بخوريد
 ها و سبزيجات را به صورت خام مصرف حداقل بعضي از ميوه

 
 
 
 

آلرژن ها و مواد محرک و آلاينده  از تماس با. استفاده کنند
ها که زمينه حساسيت را ايجاد می کنند پرهيز کنند و با 

آسم جدی گرفته شود، بيماری  توجه به اين که اگر درمان
کنترل است، با مشاهده اولين علايم آسم به پزشک  قابل

 .مراجعه کنند و نسبت به درمان مناسب اقدام کنند
ان را به طور مرتب ادامه دهند توصيه می شود که حتماً درم

و چنانچه دارويی توسط پزشک تجويز شد، به موقع آن را 
   . مصرف کنند
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 . كنيد
. در هنگام پخت سبزيجات از مقدار كمي آب اسـتفاده كنيـد  

پخت بـيش از حـد سـبزي باعـث از بـين رفـتن بسـياري از        
 . شود ها و مواد معدني موجود در آن مي ويتامين

شستشـو تمـام سـموم و    . ها و سبزيجات را بشوييد تمام ميوه
 . دهد برد، اما آن را كاهش مي از بين نمي را ها كش آفت

ه غذاهاي گياهي را در هر وعده رژيم غذايي خود براي اينك
 : داشته باشيد، راهنماي ساده زير كمك كننده است

بلغـور يـا جـو    (ها و آجيل را به غلات صـبحانه   ميوه: صبحانه
 . اضافه كنيد) دوسر
يك بشقاب بزرگ سالاد را بـا لوبيـا، نخـودفرنگي و يـا     : ناهار

دويچ از نان كامـل  سان. ديگر حبوبات مورد علاقه تهيه  كنيد
دار كـه بـا كـاهو، گوجـه فرنگـي و ديگـر سـبزيجات         سبوس

پرشـده مصـرف   ) هويج، كلم رنده شده و يـك قطعـه ميـوه   (
 . نماييد

هاي تازه و سبزيجات مصرف كنيـد و وقتـي    ميوه: ميان وعده
رويد مـوز و سـيب همـراه خـود داشـته       به خارج از منزل مي

از سبزيجات خام مانند هويج، كرفس، خيـار و فلفـل   .  باشيد
هـاي خشـك شـده     هـا و ميـوه   از آجيل و دانـه . مصرف كنيد

 . مصرف نماييد
 سبزيجات تازه را به همراه برنج و يا ماكاروني مصرف : شام
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ــد ــي، ماســت و   ســيب. كني ــم بروكل ــا كل ــه را ب ــي پخت زمين
هنگـام مصـرف   . سبزيجات كمي سرخ شـده مصـرف نماييـد   

ماكاروني به جاي استفاده از سس خامـه از سـس گوجـه بـا     
 . روغن زيتون استفاده كنيد

 . به جاي استفاده از دسر چرب از ميوه استفاده كنيد: دسر
 . گيريددر رژيم غذايي خود، فيبر كافي در نظر ب

هـا و سـبزيجات اسـت كـه بـدن       فيبر بخشي از غلات، ميـوه 
انـواع فيبرهـا شـامل فيبرهـاي     . تواند آن را هضـم كنـد   نمي

فيبرهـا موجـب كـاهش كلسـترول     . محلول و نامحلول است
شوند و نقش كليـدي   خون و كاهش بروز بيماريهاي قلبي مي

كننـد و باعـث    در حفظ سـلامت دسـتگاه گـوارش ايفـا مـي     
زا قبل از ايجـاد آسـيب همـراه بـا      ت سرطانشوند تركيبا مي

مواد غذايي در حال حركت، از طريق دستگاه گـوارش خـارج   
جو دو سـر،  (دار  فيبر به ميزان زيادي در غلات سبوس. شوند

، حبوبـات  )اي، غـلات و گنـدم كامـل    ذرت بوداده، برنج قهوه
تمشـك،  (هـا   ، ميـوه )عدس، لوبيا، لپـه، نخـود، نخـودفرنگي   (

توت فرنگي، موز، زغـال اختـه، انبـه، زردآالـو،      سيب، گلابي،
ــو، كشــمش مركبــات، ميــوه و ســبزيجات ) هــاي خشــك، آل

اســفناج، ســبزيجات برگــدار ســبز تيــره، نخــودفرنگي،      (
ــي،    ــم بروكل ــي، كل ــه فرنگ ــويج، گوج ــي، ذرت، ه كنگرفرنگ

 . وجود دارد) زميني سيب
 : هايي براي چگونگي اضافه كردن فيبر به رژيم غذايي توصيه

 . اي به جاي برنج سفيد استفاده كنيد ز برنج قهوها
 . دار را به جاي نان سفيد جايگزين كنيد نان سبوس

 . ذرت بوداده به جاي چيپس سيب زميني مصرف كنيد
 . بخوريد) با پوست(هاي تازه مانند گلابي، موز يا سيب  ميوه

 . دياز خوردن هويج تازه و كرفس، به جاي چيپس لذت ببر
 . به جاي گوشت چرخ كرده و همبرگر استفاده كنيداز لوبيا 

 هاي فرآوري شده را محدود  مصرف گوشت قرمز و گوشت
 . كنيد

  گوشت فاقد فيبر و ديگر مواد مغذي ضد سرطان است و
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

هـاي اشـباع شـده در آن     اغلب سطوح بسيار بالايي از چربـي 
اكثر مردم گوشت را بيشتر از ميزان مورد نيـاز و  . وجود دارد

توانيـد بـا كـاهش مصـرف      شما مي. كنند ضروري مصرف مي
ر طانتخاب محصولات پروتئيني سالم، خمحصولات حيواني و 

بعضـي مطالعـات رابطـه    . ابتلا بـه سـرطان را كـاهش دهيـد    
هاي روده بـزرگ،   ف زياد گوشت فرآوري شده و سرطانمصر

اين رابطه ممكـن اسـت   . اند راست روده و معده را نشان داده
با نيتريت مرتبط باشد كه بـراي حفـظ رنـگ و جلـوگيري از     

هـا بـه سوسـيس، كالبـاس و همبرگـر اضــافه       رشـد بـاكتري  
هـايي كـه    هاي فرآوري شده و گوشت مصرف گوشت. شود مي

مانند نمك سود كردن و دودي كردن نگهداري هايي  به روش
 . شود زا مي شوند موجب تماس با مواد مضر و سرطان مي

. تر و با مقدار كمتر گوشـت را انتخـاب كنيـد    هاي نازك برش
بهتر است مقدار كل گوشت رژيم غذايي را به كمتر از پـانزده  

 . درصد از كل كالري مورد نياز روزانه كاهش دهيد
از گوشت آب پز يا كبابي به جاي گوشت سرخ شده اسـتفاده  

 . كنيد
گوشت كم چرب مانند مـاهي، مـرغ يـا بوقلمـون را انتخـاب      

 . كنيد
هـاي غـذايي    لوبيا و ديگر منابع پروتئين گياهي را بـه وعـده  

 خود اضافه كنيد 
از گوشت فرآوري شده مانند هات داگ، سوسيس و كالبـاس  

 . دوري كنيد
 الكل ننوشيد

الكــل علــت شــناخته شــده در بــروز تعــداد زيــادي از       
سرطان دهـان، حلـق، حنجـره، مـري، كبـد،      (هاست  سرطان

تركيب الكل و سـيگار خطـر بـروز برخـي از     ). روده و پستان
 .كند ها را بسيار بيشتر مي سرطان

مصرف مداوم حتي مقادير اندك الكل در زنان با خطر بـروز   
  .سرطان پستان مرتبط است
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