
 
 
 
 
 
 
 

يک فيزيوتراپيست، به والدين توصيه کرد در هنگام تهيه 
کيف و کفش دانش آموزان به مسائل تاثير گذار در سلامت 

 .جسمانی بچه ها دقت کنند
شکوهی در مورد ضرورت استفاده از دکتر : خبرگزاری مهر

ون فقرات برای بدن اصولاً ست: کيف و کفش استاندارد گفت
دارد و براين اساس روند زندگی آدمی بايد »محوری«نقش 

بشکلی باشد که اين محور همواره در راستای صحيح خويش 
به . قرار گيرد، تا تعادل ساختاری دونيمه بدن حفظ شود

عضلانی ستون  -اسکلتی » سامان وضعيتی«عبارتی حفظ 
ی های ستون فقرات در خط مقدم پيشگيری از بروز ناهنجار

 .فقرات قرار می گيرد
محتويات : عضو شورای عالی نظام پزشکی خاطرنشان کرد

کيف نبايد مافوق طاقت دانش آموز باشد؛ يعنی دانش آموز 
در حالت عادی بتواند به راحتی کيف و محتويات آن راحمل 
. کند، و ازفرط سنگينی مدام اين دست و آن دست نکند

محتويات سنگين علاوه بر تغيير محوريت ستون فقرات، 
ادگی شانه همان طرف نيز می شود که در موجب افت

علاوه بر اين، وزن کيف بايد با . درازمدت مسئله ساز است
در نتيجه . وزن و توان قدرتی دانش آموز تناسب داشته باشد

اين موضوع را بيشتر رعايت دانش آموزان ضعيف الجثه بايد 
بهترين وسيله حمل لوازم تحصيل، کوله پشتی است و .کنند

يست با قامتی راست مبادرت به حمل آن نمايد؛ فرد می با
زيراکوله پشتی، وزن را بطور مساوی در دو طرف ستون 
فقرات تقسيم می نمايد ، و از هر جهت بر کيف ارجحيت 

 .ستون فقرات راهم حفظ می نمايد دارد و محوريت
قوز نکردن و راست قامتی، نکته ای است که بايد به دانش 

لی له پشتی و نشستن بر روی صندآموزان در موقع حمل کو
 .و نيمکت کلاس درس آموزش داد

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 دوران نوجوانی و جوانی بهترين: اين فيزيوتراپ ادامه داد
است که بايد به اين مهم پرداخت ، و از » موقعيت سنی«

آنجا که بخش عمده ای ازوقت اين گروه سنی در مدارس و 
لی جديد بهانه پشت نيمکت می گذرد، شروع سال تحصي

مناسب و فرصت مغتنمی است که درباره حفظ موقعيت 
 .قرات پرداخته و آموزش داده شودصحيح ساختار ستون ف

به عبارتی بهتر، اين موضوع، ازآن جهت واجد : وی افزود
به درک اهميت و ضرورت کيف و   اهميت است که رسيدن

آينده کفش استاندارد، مانع بروز بسياری از ناهنجاری ها در 
  دانش آموزان ما خواهد شد؛ زيرا کثرت آماری اين

توجه کافی ناهنجاری ها مبيّن اين واقعيت است که والدين 
عضو کميته طرح تحول نظام سلامت .به اين مهم ندارند

دانش آموزان بايستی : درباره کفش استاندارد گفت
ازنظرموقعيت پا مورد ارزيابی يک متخصص فيزيوتراپی قرار 

اين کارآسانی است، بشکلی که در آغاز سال تحصيلی . گيرند
يک کلاس هم از نظر محوريت ستون   هر روز دانش آموزان

فقرات و هم از جهت وضعيت پا توسط يک فيزيوتراپيست 
معاينه شوند، و حداکثر در طول دو هفته دانش آموزان 

 .عضلانی مفصلی شوند -بی اسکلتی مدرسه ارزيا
شاهديم که دانش آموزان از کفش های اغلب : وی افزود

ورزشی استفاده می کنند، اين نوع کفش ها بجهت اينکه کل 
ند و نسبت پا راپوشش می دهند، در واقع محافظ خوبی هست

يت دارند؛ منتهی بايد از نوع عبه کفش های معمولی ارج
 .تانداردهای يک کفش مناسب باشندمرغوب و نزديک به اس

ازدانش آموزان مشکل پاپرانتزی يا بسياری : شکوهی گفت
پاضربدری دارند که پس ازمعاينه و تجويزکفی های جبرانی 

 .و قراردادن آنهادر کفش اين مشکل قابل کنترل خواهدشد
 دكتر مژگان خراسانيان: تهيه و تدوين                           
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که بيزار هستيد مطمئن  اگر هر روز کاری را انجام دهيد
باشيد پس از مدتی دچار افسردگی شده و ديگر درآمد ناشی 

هر کس سرانجام به کسی تبديل  .کند از آن هم شادتان نمی
هايی  اگر عادت. شود که مرتب آن را تمرين کرده است می

کنند، پس مضر هستند و به  داريد که کمکی به شما نمی
  .زنند شما صدمه می

تان را به راحتی از دست ندهيد، روزهای خوب برای اين که
 :های مخرب را بشناسيد و از آنها رها شويد اين عادت

  به انتظار روز کامل بودن
عيب  رسد که کامل و بی هرگز تصور نکنيد روزی از راه می

نقص  تواند تا اين اندازه بی ای نمی هيچ لحظه. خواهد بود
فرصت . وب هستندبيشتر مردم به دنبال کمال مطل. باشد

. از خواب بيدار شويد. عالی، وضع رفاهی عالی و لحظه عالی
. توان رسيد و همه چيز نسبی است ای نمی به چنين لحظه

 .پس با اين نوع تفکر اندوه را برای خود نخريد
  فقط روی داستان زندگی ديگران متمرکز شدن
های ديگران  درست است که شنيدن حکايت موفقيت

شويد  ، اما گاهی چنان مجذوب دنيای آنها میآموزنده است
کنيد و حتی تصور  که داستان خودتان را فراموش می

هايی دست پيدا  توانيد به چنين موفقيت کنيد شما نمی می
کنيد، اما فراموش نکنيد اين تصور اشتباه است و شما مانند 

بنابراين به داستان . هر انسان ديگر توانايی موفق شدن داريد
هايتان برای شاد زندگی  خود توجه کنيد و از توانايی زندگی

 .مند شويد کردن بهره
  احساس نفرت داشتن

تواند تاريکی را از بين ببرد، اين کار از عهده  تاريکی نمی
توان با احساس نفرت داشتن  بنابراين نمی. آيد روشنايی برمی

اگر . از افراد يا موضوعات آزاردهنده به آرامش رسيد
کننده را رها  يد شاد زندگی کنيد موضوعات ناراحتخواه می

 اگر به نفرت اجازه دهيد عادت وجودتان. و فراموش کنيد
شويد و روزهای زيبای  شود، ديگر از شرش خلاص نمی

 .دهيد تان را به سادگی از دست می زندگی

  
 
 
 
 

  ها ها و نگرانی چسبيدن به ترس
شويد بيشتر  میتان بنگريد، متوجه  هر زمان به گذشته

اند و هرگز حقيقت پيدا  مورد بوده هايتان بی ها و نگرانی ترس
بنابراين با توجه به اين موضوع چرا دست از . اند نکرده
داريد تا غم و اندوه را از قلب خود  های بيهوده برنمی نگرانی

های شاد بودن را  با اين رفتار مسلما فرصت. بيرون کنيد
های از  توان لحظه اگرچه نمی .دهيد سبب از دست می بی

توان دست از اين عادت  دست رفته گذشته را بازيافت، اما می
از اين پس . مخرب برداشت و زندگی نويی آغاز کرد

های زندگی  مورد را از خود دور کنيد و به لذت های بی نگرانی
 .بينديشيد

  توجه دائم به مشکلات
ن به آن فکر بيشتر از اي. يک روز بد فقط يک روز بد است

آيد که وضعيت  مسلما موضوعات مختلفی پيش می. نکنيد
دهد، اما  زندگی و کار و فعاليت تان را تحت تاثير قرار می

نبايد اجازه دهيد روی شما اثر منفی بگذارد و مدام ذهنتان 
هايتان را  درست است که بايد شکست. را به خود درگير کند

آنها درس بگيريد و به ياد داشته باشيد تا بتوانيد از 
خطاهايتان را جبران کنيد، اما نبايد اثر بد آن را به تمام 

هر روز، يک درس و فرصت جديد با . تان تعميم دهيد زندگی
های قبلی پر باشد  تان از شکست خود دارد و اگر شما ذهن

پس . شود تان داده نمی ها به زندگی اجازه ورود اين فرصت
 .تان فکر نکنيد تدائم و در همه حال به مشکلا

  های زودگذر خشنودی
يکی : در زندگی دو نوع احساس خشنودی وجود دارد

نوع زودگذر آن با ماديات تامين . زودگذر و ديگری بادوام
شود، اما خشنودی با دوام، آن نوعی است که با رشد و  می

بنابراين . آيد پرورش صحيح و تدريجی ذهن فرد به وجود می
شه خشنود و راضی باشيد به دنبال خواهيد همي اگر می

تان را با وجود معنويات رشد دهيد و ماديات نباشيد و ذهن
 .به رضايت واقعی دست پيدا کنيد
  فقط برای کسب درآمد کار کردن
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درست مانند زندانی شدن در يک کار کردن بدون علاقه 
که حتی اگر  بايد کاری را انتخاب کنيد. چارديواری است

مشتاق انجام دادنش نيستيد لااقل بتوانيد کمی به آن علاقه 
اگر هر روز کاری را انجام دهيد که بيزار هستيد .داشته باشيد

مطمئن باشيد پس از مدتی دچار افسردگی شده و ديگر 
که  بنابراين برای اين. کند درآمد ناشی از آن هم شادتان نمی
فراهم نکنيد در انتخاب زندگی پر از اندوهی برای خود 

 .تان دقت کنيد حرفه
  ايجاد يک تغيير بزرگ در فرصتی کم 

تان تغييری اساسی ايجاد کنيد،  خواهيد در زندگی اگر می
برخی از افراد تصور . بايد برايش زمان بگذاريد و پيگير باشيد

 شانهای بزرگ کنند بايد در زمانی محدود به خواسته می
 

 
 
معيار تشخيصي مهمي براي انتخاب درمان درد  دندان -١

همه انواع دردهايي . کشي است ولي تنها عامل نيست عصب
کشي  کنيد، باعث عصب که در دهانتان احساس مي

کيفيت درد، مدت درد، محل درد و علل شروع و . شوند نمي
پزشک براساس آنها، علت  ادامه درد عواملي هستند که دندان

راي آن درمان لازم را در نظر دهد و ب درد را تشخيص مي
تک سوالات در مورد  گيرد بنابراين در پاسخ به تک مي

هاي مختلف درد، سعي کنيد خوب فکر کنيد و دقيق  جنبه
 .جواب دهيد

ممکن است دندان درد نداشته باشد اما با معاينات و  -٢
دهد، به اين نتيجه برسد  پزشک انجام مي آزمايشي که دندان

. نياز دارد) کشي عصب(درمان کانال ريشه که دندان به 
هاي حرارتي يا الکتريکي که  هايي که به تست بيشتر دندان

، چنين  دهند ، پاسخ نمي دهد پزشک انجام مي دندان
 .شرايطي دارند

هاي خود حس  گاهي بيماران محل درد را در دندان -۳
کنند اما بعضي از اين دردها ممکن است شبيه دردهاي  مي

 سينوزيت در . باشند يا دردهاي دنداني را تقليد کنند دنداني

 
 
 
 

. کند برسند و اين تصور در آنها توليد اضطراب و ناراحتی می
بنابراين دست از اين عادت اشتباه برداشته و به خودتان 

 .زمان لازم بدهيد
   توجه بيش از حد به ظاهر

در . هاست ظاهری خوب و مقبول داشتن، خواست همه انسان
خواهند در دل ديگران جا باز  واقع مردم با ظاهری آراسته می

کنند، اما توجه بيش از حد به اين مقوله، زندگی را خراب 
فراموش نکنيد . کشاند کند و فرد را به اندوه و عذاب می می

تواند ديگران را به سمت خود  رفتار خوب بيش از ظاهر می
ن نپردازيد که روز بنابراين بيش از حد به ظاهرتا. جذب کند

 .گيرد خوش را از شما می
 كارشناس پرستاري سارا شادمان: تهيه و تدوين                

  
 
 

 .هاي فک بالا ممکن است به صورت درد احساس شود دندان
حتي در ابتلا به سينوزيت ممکن است در فشار و ضربه به 

سردردهاي ميگرني هم ممکن . ها درد احساس شود دندان
ها  درد احساس شوند در حالي که دندان صورت دندان به است
 .کشي ندارند اند و نياز به عصب سالم

مواردي از دردهاي دنداني هم وجود دارد که دردها علت  -٤
. کشي نيست دنداني دارند ولي درمان مورد نياز آنها عصب

در افراد . مثلا حساسيت دنداني شيوع زيادي بين افراد دارد
مثل خوردن مواد (دنداني، با تغييرات دمايي  دچار حساسيت

 هاي قدامي، بيشتر  خصوص دندان ها به دندان) خوراکي سرد
. شوند در ناحيه طوق دچار درد کوتاه و ناگهاني مي

کشي نياز ندارد و با  حساسيت دنداني معمولا به عصب
هاي ضدحساسيت يا  هايي مانند استفاده از خميردندان درمان

پزشک استفاده کند،  ادي که ممکن است دندانبا کاربرد مو
امروزه کاربرد ليزر هم براي درمان . شود درمان مي

 .هاي دنداني مطرح شده است حساسيت
گاهي هم درد به دليل گيرغذايي و مشکلات  -٥

 شود و  هاي قبلي ايجاد مي هاي قبلي يا روکش پرکردگي
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) کشي و نه عصب(رفع اين مشکلات  درمان اين دردها هم با
 .گيرد صورت مي

گاهي به دلايل غير ) کشي عصب(درمان کانال ريشه  -٦
 پزشک  مثلا دندان. کشي هم ممکن است انجام شود عصب

 
 
 

افراد سالمند چه نکات تغذيه ای را بايد در نظر بگيرند و از 
چه مواردی در اين زمينه بايد پيروی کنند چه مواد غذايی 
برای آنان مناسب ترند و در سنين بالا چه پرهيزات غذايی 

با افزايش سن، اثراتی همچون کاهش آب  بايد در نظر بگيرند
بدن، کاهش حجم عضلات، افزايش ميزان چربی بدن و 

 .کاهش ميزان پروتئين در بدن سالمندان می تواند رخ بدهد
متخصصان تغذيه توصيه می کنند که داشتن رژيم غذايی 

ادل و متنوع ازتمامی گروه های غذايی ضروری است و متع
      ايی بايد از تمامی هرم غذايیخانواده ها در برنامه غذ

مند شوند و مقدار مصرف مواد غذايی نيز بايد بر اساس ه بهر
تغذيه مناسب يکی  .سن افراد و فرزندان در نظر گرفته شود

است در از نکات ضروری برای داشتن زندگی سالم و بانشاط 
دوران سالمندی لازم است از تمامی گروه های غذايی به 

 . مقدار توصيه شده استفاده شود
کی از مهم ترين و ارزان ترين منابع تأمين ي:  نان و غلات

انرژی است و بيش از نيمی از انرژی موردنياز بدن از طريق 
آن تأمين می شود اين مواد علاوه بر تأمين انرژی، خواص 

در اين گروه مصرف نان ها و غلات . را دارا هستندفراوانی 
در طول روز .   سبوس دار بهتر از انواع سبوس گرفته است

منابع غذايی اين . واحد از اين گروه بايد مصرف شود ۶-۱۱
 .گروه شامل انواع نان ها، برنج، ماکارونی، رشته و غلات است

ار است اين گروه از تنوع بسيار زيادی برخورد: ميوه و سبزی
و شامل انواع ميوه و سبزی هاست و همان طور که تنوع 

 زيادی دارند خاصيت های فراوانی نيز در آن به 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

يک دندان زنده سالم را به دليل اينکه پايه روکش چند 
گيرد و احتمال بروز مشکلات کانال  واحدي طويل صورت مي

 .کند کشي مي آينده براي آن خيلي بالاست، عصبريشه در 
 دکتر مسعود قدوسی: تهيه و تدوين                              

 
 
 

اصطلاح به اين گروه جاروی بدن خورد در  چشم می
از گروه ميوه ها در .گويند زيرا سموم بدن را خارج می کندمي

موردنياز واحد  ۳-۵گروه سبزی ها  واحد و از  ۲-۴طول روز 
 .است

 اع گوشت، حبوبات، تخم مرغ، اين گروه شامل انو : روتئينپ
مغزها می باشد توصيه می شود سالمندان به جای گوشت  و

قرمز بيشتر از گوشت مرغ و ماهی استفاده کنند که ميزان 
 ۲-۳از گروه مواد پروتئينی  .چربی و کلسترول کمتری دارد

  .واحد موردنياز است
گروه شامل شير، ماست، دوغ، کشک و پنير اين  : لبنيات

لبنيات سرشار از کلسيم است که مصرف کافی آن . است
مصرف لبنيات . سبب پيشگيری از پوکی استخوان می شود
از گروه لبنيات . کم چرب مناسب تر از انواع پرچرب آن است

توصيه می شود سالمندان از گروه .واحد موردنياز است ۳-۲
ند و شکر، نمک به صورت محدود در مواد غذايی چربی، ق

 .رژيم غذايی استفاده شود
با افزايش سن در مرکز تشنگی بدن اختلال :  آب و مايعات

ايجادشده و سالمند احساس تشنگی نخواهد کرد ازاين رو 
مصرف کرده و  ليوان آب و مايعات ۸-۶بهتر است روزانه 
 . نباشندمنتظر تشنه شدن 

قبل به کالری کمتری نياز دارد  فرد سالمند نسبت به :نكته 
 درصورتی که اين مهم را مدنظر قرار ندهد به چاقی دچار 

 .می شود
 كارشناس پرستاري مريم رمضانيان : تهيه و تدوين             

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


