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  مقدمه:

كودكان، نوجوانان و جوانان، سرمايه هاي اصلي هر كشور براي دستيابي به توسعه ملي ،اجتماعي 
،سياسي ،فرهنگي و محور اصلي برنامه هاي رشد و تعالي جامعه به ويژه در زمينه هاي بهداشتي ،درماني 

و جوانان  ينده هر كشوري در دست كودكان ،نوجوانانآ،آموزشي و فرهنگي به شمار مي آيند . چون 
كنوني خواهد بود. لذا سلامت جسمي ،رواني و اجتماعي آنها يكي از الزامات غير قابل انكار بوده و در 

  صورت غفلت از آنها اثرات و لطمات جبران ناپذيري در سلامت عمومي جامعه ايجاد ميشود. 
ص و يافتن اختلالات بنابراين پوشش دادن اين جمعيت در خدمات بهداشتي و درماني به صورت عام و خا

جسمي ،رواني ،ناهنجاريهاي اجتماعي ،همچنين پيشگيري و درمان به موقع آنها و دادن آگاهيهاي 
بهداشتي و ارتقاء مهارتهاي زندگي فردي و اجتماعي اين گروه سني و اصلاح روابط في مابين آنها و 

ه و از اهميت ويژه اي برخوردار ينده جامعه بودآاوليائ شان (مدرسه و خانه) متضمن سلامت و سعادت 
است. همچنين با عنايت به اينكه كشور ما يكي از جوانترين جمعيت هاي جهان را دارا مي باشد به طوري 

سال تشكيل داده و اكثريت قريب به اتفاق آنها  6-20كه بيش از يك سوم جمعيت آن را گروههاي سني 
اري و اجتماعي ويژه اين سنين هستند ،توجه نيز در حال تحصيل و در معرض مخاطرات جسمي ،رفت

خاصي را در ارائه خدمات بهداشتي ،ارتقاء آگاهي و دانش بهداشتي و تقويت رفتارهاي مثبت بهداشتي 
طلب مي كنندتا با به كار گيري راهكارهاي مناسب بهداشتي و درماني در زندگي فردي و اجتماعي شان 

شي از آن جلوگيري شود. از طرف ديگر آموزش و ارتقاء سطح از ميزان بروز اين مخاطرات و عوارض نا
سلامتي آنها از مهمترين مسائل پيش روي برنامه هاي توسعه كشور بوده و از مسير تامين ،حفظ و ارتقاء 
تندرستي آنها نيل به سلامت خانواده و جامعه در حال و آينده به عنوان يك هدف مهم ، اساسي و 

  به تبع آن ارتقاء سلامت عمومي حاصل ميشود.  ضروري امكان پذير شده و
بستر مدرسه كه دانش آموزان ساعات زيادي از عمر خود را در آن محيط مي گذرانند  بهترين و 
مناسبترين موقعيت براي ايجاد دانش ،آگاهي و بهبود نگرش و عملكرد بهداشتي در جامعه به حساب مي 

دوين برنامه هاي توسعه بهداشتي و درماني مورد عنايت و توجه آيد. كه بايستي مد نظر قرار گرفته و در ت
تقاء اطلاعات بهداشتي گروه هدف اين بسته آموزشي توسط گروه رجهت ابدين منظور گيرد.ويژه قرار 

كارشناسان سلامت نوجوانان،جوانان و مدارس با همكاري ساير گروههاي كارشناسي مركز بهداشت 
جهت آموزش جمعيت تحت پوشش به كار گرفته شود. لذا انتظار داريم ما را با استان تدوين گرديده تا در 

ارائه پيشنهادات و نظرات سازنده مفتخر فرموده و موارد لازم را به گروه كارشناسان سلامت 
  نوجوانان،جوانان و مدارس ارسال فرمائيد.

  
  با احترام و آرزوي توفيق
  مولفين

  
  

 

 

  



 سالم/ ورود به مدرسهخودمراقبتي و شيوه زندگي 

  سال 6- 18دانش آموزان  گروه هدف :  

  پزشك ، كارشناس ، كاردانهاي بهداشتي زن و مرد ،بهورز  آموزش دهنده :
  : رود پس از جلسه آموزشي، آموزش گيرنده بتواند انتظار مياهداف رفتاري : 

 .نكاتي را كه براي داشتن زندگي سالم بايد رعايت كنند.  بيان كنند 

 .مشخصات كوله پشتي مناسب را نام ببرند 

  .ميان وعده هاي غذائي مناسب را نام ببرند 

  مقدمه : 
يكي از مهمترين نعمتهائي كه خداوند به انسان عطا فرموده ،سلامتي است. داشتن زندگي سالم به معني 

اه با موفقيت از دست دادن چيزهائي كه از آن لذت مي بريم نيست،بلكه برنامه ريزي براي زندگي همر
،نشاط و سربلندي است. تنها با تغيير بعضي از رفتارها و عادات نادرست مي توان زندگي سالم تر و شاد 
تري داشت دوستان عزيز از آنجا كه سلامتي با آگاهي و عمل به اصول تندرستي به دست مي ايد 

  .داشته باشيد،بنابراين توصيه مي شود با عمل به ده كليد طلائي زير زندگي سالمتري 

  كليد اول : هميشه دست هاي خود را بعد از رفتن به توالت،پيش از صرف غذا و خوردن خواركي با آب و صابون بشوئيم
تاكنون همكلاسي داشته ايد كه زنگ تفريح با دست هايي كه شسته نشده غذا يا ميوه و يا بعد از توالت 
دست هايش را نشويد. اميدواريم كه چنين همكلاسي هايي نداشته باشيد چون آنها ناخواسته باعث 

له خاك و بيماري شما هم مي شوند.  ميكروب ها موجودات ريزي هستند كه در جاهاي مختلفي از جم
روي زمين زندگي مي كنند و مي توانند در اثر تماس با پوست به دست هايمان منتقل بشوند. آنها چون 
خيلي ريز هستند ديده نمي شوند ولي در اثر خوردن وارد دستگاه گوارش شده  و ما را بيمار مي كنند. 

  مي دانيد چطور مي شود از بيمار شدن پيشگيري كرد؟ 

خيلي ساده است. فقط بايد قبل از خوردن غذا ميوه يا هر خوراكي ديگري و بعد از راه حل اين مشكل 
توالت دست هايمان را با آب و صابون يا صابون مايع خوب بشوييم. اين كار كمك مي كند كه ميكروب ها 
بطور كامل از روي پوست دست هايمان پاك شده و غذا خوردن برايمان لذت بخش شود چون خيالمان 

  است كه همراه غذا ميكروب ها را وارد بدن نمي كنيم.راحت 

  كليد دوم : مدت زمان تماشاي تلويزيون و انجام بازي هاي رايانه اي را به كمتر از دو ساعت در روز كاهش دهيم
  به داستان پويا توجه كنيد:

اري را همكلاسيم پويا امسال برخلاف سال هاي گذشته در درسهايش خيلي ضعيف شده و حوصله هيچ ك
ندارد. هر روز فقط از سريال ها و بازي هاي كامپيوتري صحبت مي كند و اخلاقش هم خيلي بد شده است 
امروز خانم مراقب بهداشت گفت كه برنامه هاي جذاب تلويزيوني و بازي هاي متنوع رايانه اي باعث مي 

اده از تلويزيون و بازي هاي رايانه شود كه بچه ها وقت زيادي را صرف استفاده از آنها كنند. او گفت : استف
اي به مدت طولاني باعث سردرد، ناراحتي هاي چشمي، دردهاي عضلاني، درد مچ دست، بازوها و كمر 
ميشود. افرادي كه مدت زيادي را به تماشاي تلويزيون مي نشينند يا زمان زيادي به بازي هاي رايانه اي 

ط كمتري دارند و هميشه احساس تنهايي مي كنند. علاوه مشغول هستند با بقيه همكلاسي هايشان ارتبا



بر انكه با خانواده خودشان هم روابط عاطفي كمتري دارند. تماشاي تلويزيون و استفاده ي زياد از رايانه 
باعث مي شود كه بچه ها خوب درس نخوانند زود خسته شده و دچار افت تحصيلي شوند. علاوه بر آن 

ه شده و مجبور مي شوند به آنچه برايشان طراحي شده عمل كنند. ما تازه خلاقيت هم از آنها گرفت
فهميديم كه علت حال و احوال جديد پويا چه بوده است. براي آنكه ما هم مثل پويا مشكل پيدا نكنيم 

  بهتر است كمتر از دو ساعت در روز براي تماشاي تلويزيون و بازي هاي رايانه اي وقت بگذاريم. 

  دقيقه فعاليت بدني داشته باشيم 30روزانه حداقل به مدت كليد سوم : 
مي دانيم و بارها نيز به ما گفته اند كه داشتن فعاليت بدني براي سلامت بدن مفيد است. در واقع زندگي 
ماشيني امروز باعث شده است فعاليت بدني افراد كم شود و در نتيجه نه ظاهر سالمي داشته باشند و نه 

عروقي و فشار خون بالا مي شود. در ضمن  –ادلي. كم تحركي باعث بيماري هاي قلبي شرايط روحي متع
  در بزرگسالان و همچنين كودكان چاقي و كسالت ايجاد مي كند. 

فعاليت بدني منظم كمك مي كند كه نه تنها عضلات و استخوانهاي قوي و سالمي داشته باشيم بلكه 
دگي و كسالت را هم كاهش داده و به ما كمك مي كند تا خواب ظاهرمان نيز زيباتر مي شود. ضمناً افسر

  راحت تري داشته باشيم.

دقيقه حركات بدني مانند :  30بار در هفته و هر بار به مدت  3ما بايد خودمان را عادت بدهيم كه حداقل 
لا برود و طناب بازي، دويدن، پياده روي تند، دوچرخه سواري، شنا و... را تاحدي كه ضربان نبضمان با

عضلات بزرگ بدنمان به كار بيفتد انجام دهيم. بهتر است كه انجام حركات بدني زماني باشد كه دماي هوا 
خنك تر است. انجام حركات بدني همراه دوستانمان و يا خانواده و به صورت گروهي لذت بخش تر است. 

جاي نگراني نيست با تمرين و ضمناً اگر دفعه اولي كه ورزش را شروع كرديم كمي بدنمان خسته شد 
تكرار، روز به روز سر حالتر و شادتر مي شويم و درس هايمان را هم بهتر مي فهيم. پس حالا كه تحرك 

  ، .... 1،2،3رمز سلامتي است از همين امروز شروع كنيم :

  كليد چهارم : از دو بند كوله پشتي در هر دو شانه استفاده كنيم
شايد شما نيز مثل خيلي از دوستانتان از كوله پشتي براي بردن كتاب و دفتر به مدرسه استفاده مي كنيد 
ويا دوست داريد كه از اين كيف ها داشته باشيد بايد بدانيد كه اگر كوله پشتي ها بيش از اندازه سنگين 

دي را براي كمر، ستون فقرات، باشد و يا به جاي دو بند از يك بند استفاده شود مي تواند مشكلات زيا
گردن و شانه، ايجاد كند. اگر وزن كوله پشتي شما زياد باشد ستون فقرات را بيشتر خم كرده و باعث مي 
شود بعدها دچار كمر درد شويد اگر هم از يك بند استفاده كنيد باعث خم شدن ستون فقرات به يك 

ي مفصلي و پيري زودرس در مفاصل و كمر مي طرف شده و بعدها منجر به انحراف ستون فقرات دردها
  شود. 

دوستان عزيز با رعايت نكات خيلي ساده مي توانيم از اين مشكلات و به خطر افتادن سلامتي جلوگيري 
درصد وزن بدنمان باشد مثلاً اگر وزن  10كنيم توصيه مي شود كه وزن كوله پشتي ها نبايد بيشتر از 

كيلو گرم وزن داشته باشد. حتماً بايد  4كوله پشتي او نبايد بيشتر از  كيلو گرم است پس 40دانش اموزي 
دقت كنيم كه كتاب و دفتر اضافي با خودمان به مدرسه نبريم و كوله ها را سنگين نكنيم. براي حمل كوله 
پشتي ها از دو بند ان بر روي هر دو شانه استفاده كنيم تا وزن آن بصورت مساوي بين شانه ها و ستون 

   قرات تقسيم شود.ف



  كليد پنجم : ما مي خواهيم، پس مي توانيم سالم باشيم
آيا تا به حال با دوستاني برخورد داشته ايد كه بگويند از شنبه سعي مي كنم بيشتر درس بخوانم يا سعي 
مي كنم در كلاس حواسم بيشتر به درس باشد ولي دوباره آش همان و كاسه همان كاسه. آنها نه تنها 

خودشان را عملي نكرده اند بلكه بي خيال شده و دنبال اجراي تصميمات خود نرفته اند. بايد  تصميم
بگوييم كه دوستان شما هنوز باور ندارند كه مي توانند تصميم خود را عملي كنند آنهازماني كه رفتار 

اگر معلممان بيشتر غلط خود را تكرار مي كنند اشتباه خود را به گردن اطرافيان مي اندازند و مي گويند 
به ما توجه مي كرد در درسمان موفق تر بوديم در حالي كه بزرگترين سرمايه دوستان شما، توانايي فكر 
كردن و تصميم گرفتن و سپس عمل كردن به آن است. بهتر است كه به خود بگوييم كه مي توانيم به 

  زندگي موفق وسالم دست يابيم به شرط آنكه : 

 ندگي خود را تغيير بدهيم بخواهيم كه روش ز  
  براي انجام روش هاي موفق و رفتارهاي سالم تصميم بگيريم 

  رفتارهاي سالم و جديد را در زندگي تمرين كنيم 

 نجام رفتارهاي سالم پافشاري كرده و انها را به دوستان خود نيز توصيه نمائيم. ابر 

  مقنعه، كلاه و... استفاده كنيم كليد ششم : فقط از وسايل شخصي خودمان مانند ليوان، شانه،
من خيلي ناراحت شدم وقتي فهيمدم در حالي كه سرماخوردگي داشتم با دادن ليوان خـود بـه دوسـتم    
باعث بيماري او هم شده ام هر وقت دوستم را مي بينم احساس بدي به من دست مي دهد. حالا فهميـده  

ان است اگـر  ام كه كار بدي كرده ام و مي دانم كه وسايلي مثل ليوان، شانه و حوله، وسايل شخصي خودم
آنها را به دوستانمان بدهيم يا از وسايل آنها استفاده كنيم مي تواند منجر به بيماري شود. چون يكـي از  

  راه هاي مهم انتقال بيماري استفاده كردن از وسايل شخصي ديگران است. 
ن استفاده ما بايد ياد بگيريم كه وسايل شخصي هر فردي براي استفاده خودش است و نبايد ديگران از آ

كنند چون بعضي از عفونت هاي روده اي و گوارشي از جمله انگل ها و اسهال با استفاده از وسايل ديگران 
مانند ليوان منتقل مي شود و برخي بيماريهاي پوستي از جمله كچلي و شپش نيز بـا اسـتفاده وسـايلي    

درسـت در مـورد اسـتفاده نكـردن از      مانند مقنعه و كلاه مي توانند ايجاد شوند. ما مي توانيم با تصميم
  . وسايل شخصي ديگران هميشه سالم بمانيم و همين طور مانع از انتقال بيماري به دوستانمان شويم

  كليد هفتم : با خوردن صبحانه يادگيري خود را افزايش دهيم
رند و در دانش آموزاني كه به خوردن صبحانه اهميت مي دهند تمركز حواس و قدرت يادگيري بيشتري دا

درس هايي مانند رياضي موفق تر هستند. چون قند خون آنها ثابت مي ماند و مغزشان غذاي كافي بـراي  
انجام فعاليت هاي روزمره دارد. همچنين مصرف صبحانه در پيشگيري از چاقي اين دانش آمـوزان مـؤثر   

  است. 
  به داستان پريا توجه كنيد : 

تي بيدار شدم و ميلي به خوردن صبحانه نداشـتم. از طرفـي   ديشب خيلي دير شام خورديم صبح به سخ
دلم شور امتحان را هم مي زد. مادرم اصرار مي كرد بايد صبحانه ات را بخوري و به زور يك لقمـه بـرايم   
آماده كرد. آنقدر اضطراب امتحان داشتم و معده ام پر بود كه حالم داشت به هم مـي خـورد. وقتـي بـه     

ديدم كه بر عكس من سرحال و خوشحال بود. وقتي حالم را برايش تعريف كـردم  مدرسه رسيدم پريا را 
گفت : مگر نمي داني كه بايد زود شام بخوري و بخوابي تا به موقع از خواب بيدار شوي؟ تازه كمي نـرمش  



صبحگاهي كمك مي كند اشتهاي خوبي براي خوردن صبحانه داشته باشي. در ضمن ما در آرامـش و بـه   
  واده صبحانه مي خوريم. همراه خان

تازه فهميدم چرا پريا هم زون مناسب تر و هم دقت بيشتري در درس ها دارد و نمره هايش هم هميشـه  
  خوب هستند. بچه هاي باهوشي مثل پريا هميشه سعي مي كنند : 

 .شام را زودتر بخورند  
  بخوابند. 9شبها قبل از ساعت 

 .سحرخيز باشند 

  نرمش كنند.قبل از خوردن صبحانه كمي 

  .صبحانه را در ارامش و به دور از اضطراب وعجله به همراه اعضاي خانواده ميل كنند 

  براي حفظ سلامت خود به جاي خريد از دست فروشان و دوره گردها از فروشگاه هاي مواد غذايي خريد كنيم.كليد هشتم : 
خوراكي هايي است كه در تهيه آنهـا   آيا ميدانيد كه بسياري از مسموميت هاي غذايي به علت استفاده از

اصول بهداشتي رعايت نشده يا در بيرون از خانه و در مكان هاي غيـر بهداشـتي و غالبـاً توسـط افـراد      
  دستفروش و دوره گرد تهيه شده است.

  به داستان بابك توجه كنيد : 
بـارش حسـابي    دست فروشي كه هميشه نزديك مدرسه ما بساطش را پهن مي كرد چند وقتي بود كار و

رونق گرفته بود چون هميشه مواد غذايي رنگارنگ، متنوع و غير بهداشتي با قيمت پايين مي فروخت آن 
روز هر چه نگاه كردم هم كلاسي ام بابك را نديدم. بعد ازظهر كه به خانه شان تلفن كزدم مريض بود و به 

ت فروش خوراكي خريـدم و بعـد از   سختي با من صحبت كرد. بابك مي گفت : چند روز پيش از آقاي دس
  خوردن ان حالم بد شود و راهي بيمارستان شدم. 

دكتر به او گفته بود كه دست فروش ها معمولاً مواد غذايي آلوده و غير بهداشتي مي فروشند و براي زيبا 
ايي كردن آن انواع رنگ هاي شيميايي به آن اضافه مي كنند تازه شرايط مناسب براي نگهداري مواد غـذ 

هم رعايت نمي كنند و مواد غذايي آنها در معرض گرد و خاك، دود ماشين، نور خورشيد، مگـس و سـاير   
حشرات است. در ضمن دست هايشان هم كه مواد غذايي را با آن اماده مي كنند معمولاً تميز نيسـت. بـا   

فروش هنوز هـم در   خودم گفتم بهتر است فردا اول وقت به آقاي ناظم مدرسه بگويم كه اين آقاي دست
كوچه ي پشتي مدرسه بساطش را پهن مي كند. فكر مي كنم آقاي ناظم هم به بچه ها بگويد كه چه بلايي 
سر بابك آمده است تا بچه هاي مدرسه فقط مواد خوراكي داراي پروانه ساخت از وزارت بهداشت و بسته 

  بندي بهداشتي را از مغازه ها خريداري كنند. 
  به يكديگر قول بدهيم : بچه ها بياييد 

 .از دوره گردها و دست فروش ها مواد خوراكي نخريم  
 .مواد خوراكي مورد نياز خود را از فروشگاه ها تهيه كنيم 

     هنگام خريد مواد خوراكي به پروانه ساخت وزارت بهداشت و بسته بندي بهداشـتي آنهـا دقـت
 كنيم.

  استفاده كنيم.هميشه از لقمه و خوراكي هاي بهداشتي خانگي 

  
  ب ميوه طبيعي استفاده كنيم.آكليد نهم : براي حفظ سلامت خود به جاي نوشابه هاي گازدار، از دوغ يا 

نوشابه هاي گازدار ويا آب ميوه هاي صنعتي نه تنها هيچ گونه ارزش غذايي ندارند بلكه سبب مي شـوند  
ث چاقي مي شوند. مصرف نوشابه هاي گازدار كالري بيش از مقدار مورد نياز به بدن برسد و در نتيجه باع

  جذب كلسيم را هم كم مي كند و باعث بروز پوكي استخوان مي شود. 



  به داستان مينا توجه كنيد : 
عادت كرده بودم تا هر روز با غذايم نوشابه بخورم. همين باعث شده كه روز به روز چاق تر شـوم. ان روز  

به جاي نوشابه سر سفره ي غذا دوغ و شربت آب ليمـو گذاشـته    خانه دوستم مينا ميهمان بودم. مادرش
بود. يواشكي از مينا پرسيدم: نوشابه نداريد؟ مادرش گفت : عزيزم آيا مي داني كه شما بچه ها براي رشد 
و بلند شدن قدتان به كلسيم نياز داريد كه رد شير، ماست، دوغ و ... وجود دارد؟ ضمناً همين شربتي كه 

ي تازه درست شده مي تواند به جذب بهتر آهن غذاي شما  كمك كند. در صورتي كه نوشـابه   با آب ليمو
نه تنها فايده اي براي سلامتي شما ندارد بلكه شما را چاق كرده و از طرفي اشتهاي شما به غذا را كم مي 

بـه جـاي    كند اين مسئله سبب مي شود تا بدن شما رشد كافي نداشته باشد.  پس هميشه يادتان باشـد 
  مصرف نوشابه هاي گازدار و اب ميوه هاي صنعتي از نوشيدني هاي سالم استفاده  كنيد مثل : 

  آب سالم و بهداشتي  -
 دوغ كم نمك و بدون گاز -

 شربت هاي خانگي مانند : شربت آب ليمو، شربت سكنجبين، شربت البالو و...  -

 ... كه در خانه مي توان تهيه كرد.   آب ميوه هاي طبيعي مانند : آب پرتقال، اب هويچ، آب سيب و -

  .كليد دهم : از لقمه هاي خانگي، ميوه، خشكبار و شير در ميان وعده استفاده كنيم
كودكان و نوجوانان در سنين مدرسه علاوه بر سه وعده غذاي اصلي به دو ميان وعده صبح و عصـر نيـاز   
دارند تا ميزان قند خون انها در سطح طبيعي نگه داشته شود. مصرف ميان وعـده باعـث مـي شـود تـا      

ز مواد غـذايي  سيستم عصبي و مغز براي يادگيري بهتر آماده شود. بايد بدانيم دانش آموزاني كه بعضي ا
مانند ساندويچ سوسيس و كالباس، چيپس و... را زياد مصرف مي كنند به چاقي و انواع بيماري دچار مـي  

  شوند. 
... داشتم فكر مي كردم چرا دكتر به بعضي از دوستانم كه صورتشان پر از جوش شـده گفتـه اسـت كـه     

ورند. دوست مادرم كه دكتر است مي خوراكي هايي مثل سوسيس، كالباس، نوشابه، چيپس و پفك و... نخ
گويد : خوردن اين مواد غذايي علاوه بر جوش صورت باعث چاقي، ناراحتي معده و حتي كم شدن تمركـز  
حواس در كلاس مي شود وقتي هم بزرگتر شديم باعث بيماري هايي مانند فشار خون بالا، سـكته هـاي   

بهتر است همان نان و پنير و گردو يا خشكبار قلب و مغزي و حتي سرطان مي شود. خانم دكتر مي گفت 
  مثل انجير خشك، توت خشك و نخودچي و كشمش را براي ميان وعده به مدرسه ببريم. 

من هم به مادرم گفتم چون دلم نمي خواهد بيمار شوم از اين به بعد از همان خوراكي هايي كه خانم دكتر 
  گفته است براي تغذيه مدرسه برايم بگذارد.

  د از ميان وعده هاي زير در مدرسه استفاده كنيم : بيايي
لقمه هاي خانگي مانند : نان و كوكو، نان و كتلت، نان و پنير و گردو، نان و تخم مرغ، نان و پنير و گوجـه  

  فرنگي، نان و كره و مربا، نان و پنير و خرما و... 
 ، كشمش، انجير خشك، خرما.انواع مغزها و خشكبار مانند : فندق، پسته، گردو، بادام، نخودچي

 انواع نوشيدني مانند : شير، دوغ، اب ميوه هاي طبيعي.

 انواع ميوه هاي تازه مانند : سيب، پرتقال، نارنگي، انگور، موز و... 

  انواع بيسكويت يا كيك و كلوچه هايي كه داراي پروانه ساخت از وزارت بهداشت هستند. 
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ها، پاكت شير كوچك (به جاي شير كاكائو)، خرما، حلوا، كلوچه و... به او بدهيد. مضرات هله  مغز ،و گردو 
  .ها را به او بياموزيد  هوله

  مستقل بار بياوريد او را
گذارد موظف است مسائل زيادي را خودش به تنهايي مديريت كند.  از زماني كه فرزندتان پا به مدرسه مي

توانيد با صحبت كردن او را براي اين مسئله آماده كنيد. به او مسئوليت بدهيد. مثلا به او بگوييد  شما مي
دهد را به عهده خودش  ونه تكاليف را انجام ميخودش براي تكاليفش برنامه بريزد، اينكه كي و چگ

توانيد كارهايي به او ياد دهيد كه اعتماد به نفسش را بالا ببرد به  بگذاريد. اگر فرزندتان كوچك است مي
ها. اگر كودك شما بتواند نيازهاي اساسي را بدون تكيه به بزرگسالان برآورده  طور مثال گره زدن كفش

  رود. يتر به مدرسه م كند راحت

  روزهاي اول همراه او باشيد
ها هميشه علاوه بر هيجان با نگراني و شايد ترس هم همراه باشند. اين در مورد اولين روز ورود به  اولين

مدرسه هم صادق است، بنابراين همراهي كردن كودك در روزهاي اول بسيار اهميت دارد.  روزهاي اول 
  بهتر است خودتان فرزندتان را در رفتن و برگشتن از مدرسه همراهي كنيد. 

  حل پيدا كنيد راهفرزندتان   اي گريهبر
ها براي رفتن به مدرسه   تري براي رفتن به مدرسه دارند و ممكن است هفته ها شرايط سخت برخي بچه

تان را  آيد كه فرزند گريان گريه كنند و از شما خواهش كنند آنها را به مدرسه نبريد. به نظر سنگدلي مي
شود. صبوري و دلسوزي ممكن است  ياني بعد از چند دقيقه آرام ميترك كنيد اما بايد بدانيد هر بچه گر

تان دهد. با كودك صحبت كنيد و آنچه موجب ترس او شده را باهم كشف كنيد.. در برابر  كار دست
هاي كودك مقاومت نشان دهيد مثلا دوباره برنگرديد و او را بغل كنيد. حتي اگر براي شما هم سخت  گريه

رزندتان را ببينيد هيچ وقت بدون خداحافظي او را ترك نكنيد. به ياد داشته باشيد هاي ف است كه گريه
  ها هميشگي نيستند و كودك شما كم كم به معلم و روزهاي مدرسه عادت خواهد كرد. اين گريه

  زمان و مكاني براي تكاليف تعيين كنيد
كه در زمان انجام تكاليف بالاي سر دانند؛ به صورتي  برخي والدين خود را مسئول كامل انجام تكاليف مي

كنند. هر چند  هاي زائدي ارائه مي آموز حضور دارند، زمان شروع انجام تكاليف را تعيين و راهنمايي دانش
پذيري  ريزي و مسئوليت هاي اول دبستان و آمادگي با نظارت خود برنامه لازم است والدين به ويژه در سال

گيرند، بنابراين  ي والدين به اشتباه اين مسئوليت را خود برعهده ميرا به كودك آموزش دهند، اما برخ
توانند احساس مسئوليت در قبال انجام تكاليف را به فرزند خود ياد دهند. به طوري كه اگر يك روز  نمي

مادر حضور نداشته باشد كودك اصلا به ياد هم نخواهد آورد كه بايد تكاليفش را انجام دهد. بهتر است از 
كند روي ميز آشپزخانه باشد يا در   ين حالا جايي را براي انجام تكاليف اختصاص دهيد. فرقي نميهم

اتاقش اما تا آنجا كه امكان دارد خودتان را هنگام انجام تكاليف در دسترس قرار دهيد به خصوص در 
ين حال بايد تر. ممكن است در حال آشپزي يا خواندن روزنامه باشيد اما در ع هاي كوچك مورد بچه

  حواستان به روند انجام تكاليف باشد.

  از او درباره اتفاقات مدرسه بپرسيد
  
گرديد از اينكه در مدرسه چه كارهايي كرده، سؤال كنيد و از او بخواهيد  وقتي با فرزندتان به خانه برمي 



كتان بيشتر از چه روزش را برايتان تعريف كند. بهتر است با معلم فرزندتان صحبت كنيد تا بفهميد كود
 .آيد كه بتوانيد آن را در خانه اجرا كنيد  چيزي در كلاس خوشش مي

مي توان گفت هيچ ويژگي و مهارتي وجود ندارد كه بچه ها براي پيشرفت در مدرسه به آن نياز نداشته 
  باشند. برخي از اين ويژگي ها و مهارت ها عبارتند از: 

  بهداشت خوب و سلامتي جسماني 

  بلوغ فكري و اجتماعي 

  مهارت هاي زباني 

  توانايي حل مساله 

  تفكر خلاق 

  اطلاعات عمومي درباره جهان 

در حالي كه به فرزند خود كمك مي كنيد در هر يك از زمينه هاي ياد شده پيشرفت كند به خاطر داشته 
  باشيد كه: 

  ميزان پيشرفت بچه ها متفاوت است 

 قوي ترند بعضي بچه ها در بعضي زمينه ها 

  بسياري از عواملي كه در موفقيت دانش آموزان نقش به سزايي دارند عبارتند از: 
  بهداشت و سلامت جسماني :

كودكان به غذاي خوب، خواب كافي ،فضاي مناسب براي بازي و مراقبت هاي پزشكي نيازمندند اگر اين 
روع كنند و مشكلاتي را كه در زندگي امكانات براي بچه ها فراهم شود آنها مي توانند زندگي خوبي راش

 باآنها روبرو مي شوند مانند ناراحتي هاي جسماني و مشكلات يادگيري كاهش دهند. 

هر چه زودتر با پزشك حوزه ي مدرسه مشورت كنيد. بچه  مشكلي در اين خصوص دارد اگر كودك شما 
كز بهتري در كلاس درس هايي كه در سنين مدرسه هستند اگر غذاي خوب و مقوي مصرف كنند تمر

غذاي آنها بايد شامل اين مواد باشد: انواع نان، غلات ،ميوه ،سبزيجات، گوشت، مرغ  خواهند داشت. 
،ماهي و يا جانشين آنها مانند: تخم مرغ، لوبيا و نخود خشك شده ،شير، پنير و ماست. بهتر است از 

بصورت دائمي به اندازه زماني كه بچه ها خوردن چربي و شيريني زياد بپرهيزند. .مراقبت هاي پزشكي 
از اهميت زيادي بيمار يا دچار صدمه جسماني شده اند اهميت دارد . معاينه ي دندان هاي كودكان نيز 

مسواك زدن  كودكان در اين سنين بايستي جدي گرفته  و بايد به طور مرتب ادامه يابد. برخوردار است
ش و رشد هماهنگ بدني براي ايجاد فرصت هايي براي ورز مائيد. شود و كودك خود را تشويق به اينكار ن

اهميت خاصي دارد. آنها همچنين براي تقويت ماهيچه هاي بزرگ بدن به تمرين هايي مانند  بچه ها
نياز دارند. تمرين هايي كه براي تقويت ماهيچه هاي كوچك  ...پرتاب توپ، دويدن، جهيدن، بالارفتن و 

هاي دست ها و انگشت تان توصيه مي شود عبارتند از: نقاشي با مداد رنگي بدن به خصوص ماهيچه 
  ،درست كردن پازل ،كار باقيچي و باز و بسته كردن زيپ لباس ها. 

  آمادگي اجتماعي و عاطفي :
بچه ها معمولا هنگام ورود به مدرسه بسيار هيجان زده هستند. آنها در مدرسه با محيطي روبرو مي شوند 

خانه يا حتي محيط پيش دبستان فرق دارد. در مدرسه بچه ها مجبورند در گروه هاي بزرگ  كه با محيط
كار كنند و با بزرگسالان جديد و بچه هاي ديگر كنار بيايند. آنها بايد توجه و محبت معلم خود را با بچه 



مهارت هاي  هاي ديگر تقسيم كنند. برنامه روزانه آنهانيز فرق مي كند. اغلب بچه ها مدرسه را با
  اجتماعي و بلوغ عاطفي آغاز نمي كنند. اين مهارت ها را مي توان با دقت و تمرين كافي آموخت. 

  استقلال

  بچه ها بايد بياموزند كارهايشان را خود انجام دهند.
 انگيزه

  بچه ها بايد خواهان يادگيري باشند و درآنها انگيزه براي درس خواندن ايجاد شود.
 كنجكاوي 

ذاتا كنجكاوند و براي بدست آوردن فرصت هاي بيش تر يادگيري ،بايد همانطور كنجكاور  بچه ها
  باقي بمانند.

  پشتكار

  بچه ها بايد يادبگيرند كاري را كه شروع كرده اند تمام كنند. 
  

  براي فرزند خود فرصت هايي براي تمرين و تكرار فراهم كنيد:
  چاي نياز به تمرين دارد. اداي كلمات جديد و يا حتي نوشيدن يك فنجان

  در زندگي فرزندتان نظم و انضباط مناسبي برقرار كنيد: 
همه بچه ها تا اندازه اي به محدوديت نياز دارند معمولا بچه هايي كه والديني منضبط و در عين حال با 

ست كه محبت دارند از نظر مهارت هاي اجتماعي بهتر و عملكرد شان در مدرسه مثبت تر از بچه هايي ا
  والدين شان آنها را زياد محدود مي كنند يا كاملاآزاد مي گذارند.

  برنامه تماشاي تلويزيون فرزندتان را كنترل كنيد: 
تلويزيون پس از پدر و مادر معلمي است كه تاثير بسياري در فرزندان ما دارد برنامه هاي تلويزيوني خوب 

ادگيري آنها را افزايش دهند اما برخي برنامه هاي تلويزيوني قادرند بچه ها را وارد دنياي تازه اي كنند و ي
مدت زمان تماشاي تلوزيون را به زيان آورند و زياد تماشا كردن تلويزيون هم مي تواند بسيار مضر باشد.

  ساعت در روز كاهش دهيد.  2مدت كمتر از 
  در برخورد با توانايي و علايق كودكان خود واقع بين باشيد: 

  اگر ارزيابي درستي از توانايي فرزندتان داشته باشيد او در مدرسه عملكرد بهتري خواهد داشت. 
  كودك را سنگين نكنيد پشتي  كيف و كوله

هايي را  آموز، كتاب هاست يا دانش تر از توان آن آموزان، سنگين هاي اخير، كيف دانش متاسفانه، در سال
اش نيامده است. يكي از نكاتي كه  د كه در برنامه درسي روزانهبر گذارد و به مدرسه مي داخل كيفش مي

ها و وسايل مورد نياز همان روز را با خود به  آموزان آموزش داد، اين است كه فقط كتاب بايد به دانش
  مدرسه ببرند و از سنگين كردن كيف خودداري كنند.

  

  

  

  

  



  پديكولوزيسخود مراقبتي  وشيوه زندگي سالم  /

  والدين گروه سني مذكور،كاركنان مدارس-سال (اعم از دانش آموز،غير دانش آموز،دانشجويان ،و...) 6- 29جمعيت گروه هدف : 

  بهورز ، پزشك ، كارشناس و كاردانهاي بهداشت خانواده و ماما، بهداشت محيط،مبارزه با بيماريها  آموزش دهنده : 

  ه اين فصل بتوانيد:رود پس از مطالع انتظار مياهداف رفتاري : 

  را نام ببرد.فرد ديگر  از يك فرد به شپش انتقالروشهاي 

 .نحوه استفاده از شامپو پرمترين را بداند  

  مقدمه:

شپش يك انگل خارجي است و قدمت آلودگي آن به دوران قبل از تاريخ بر مي گردد و حتي در 
مختص جامعه يا طبقه اجتماعي  شپش ديده شده است موميايي هاي مصر باستان هم رشك هاي مرده

جامعه را مخصوصا در فصول سرد سال ممكن است درگير كند اين انگل  خاصي نبوده و تمام افراد
 100تا 50شيوع اين بيماري در بعضي از كشور هاي جهان سوم بين كه  دارد، به طوري گستردگي جهاني

 12-6ايالات متحده هر ساله حدود درصد موارد  ذكر شده است و حتي در جوامع پيشرفته از جمله 
ميليون نفر به اين بيماري مبتلا مي شوند. بطوريكه از نظر شيوع، سرماخوردگي داراي رتبه اول و شپش 
سر رتبه دوم بين دانش آموزان مقطع ابتدايي بوده است..در ايران نيز طبق مطالعات انجام شده شيوع 

 %، گزارش شده است29/ 4%، زابل  75/9صفهان %، ا6/7%، قم11پديكولوزيس در شهرهاي اهواز 

  آنچه در مورد شپش سر بايد بدانيم:

دهاني مخصوص مكيدن خون، دو شاخك  شپش حشره كوچكي به رنگ سفيد مايل به خاكستري است كه داراي -1
توانايي پريدن  و سه جفت پاي كوتاه است كه طوري طراحي شده اند كه قادر به چنگ زدن به مو باشد ولي

 .ارد. شكستن هر پا (با شانه زدن ) باعث مرگ شپش خواهد شدند

ها  ته سنجاق است و به مو و درز لباس نام دارد و بيضي شكل و سفيدرنگ و به اندازه» رشك«تخم شپش   -2
   .چسبد مي

آيد و خودش را به پوست بدن  بدن مي كند و فقط به خاطر تغذيه روي سطح شپش در مو و لباس زندگي مي -3
زير پوست تزريق نموده و با مكيدن خون، مواد زائدي را  ند و پوست را سوراخ كرده و بزاق خود را درچسبا مي

و تلقيح مواد زائد و بزاق به زير پوست منجر به ايجاد برآمدگي قرمز رنگ  كند. همين نيز از خود دفع مي
 گردد مي  خارشايجاد

شفاف تا سفيد رنگ و  مي باشد كه به شكل بيضي (Nit) اغلب آنچه كه در بيمار مبتلا مشخص است تخم شپش -4
 .و به راحتي كنده نمي شود ميليمتر به ريشه مو بطور مايل و در يك سمت مو مي چسبد 5/0حدود 

 فرد ديگر مى تواند از طريق تماس مستقيم يا استفاده از وسائل شخصى ديگران مثل شانه، انتقال از يك فرد به - 5

دهد. ابتلا قبلى به  روسرى صورت گيرد. انتقال در افراد خانواده به سرعت و سهولت رخ مىكلاه، شال، حوله و 
 .يكبار به بيمارى مبتلا گردد شپش ايمنى ايجاد نمى كند. بنابراين يك فرد ممكن است بيش از

پوست سر در واقع  آنچه مهم است آن است كه رشك را از شوره سر و ساير حالات مشابه افتراق دهيم، شوره -6
هاي مو هم ممكن است با رشك اشتباه  مرده است كه به راحتي از مو جدا مي شود. گاهي اوقات بقاياي اسپري

مي كند: رشك ها هميشه يك شكل و تخم مرغي  شوند، اما توجه به چند نكته ما در تشخيص رشك كمك
الاي گوش ها و پشت گردن ديده و عمدتا در گيجگاهها، ب  اند شكل بوده ، به مو در نزديكي پوست سر چسبيده

 .ها از مو استفاده از ناخن ها ضروري بوده ، به راحتي جدا نمي شوند ميشوند و براي جدا كردن آن
 



بازديد لباس و بدن آنها  آموزان هم بازديد روزانه موي سر و در صورت لزوم مهمترين نكته در مهار شپش دانش -7
واحدهاي بهداشتي درماني براي درمان فرد آلوده  ع موارد آلوده بهتوسط معلمان و مربيان مدارس و ارجاع سري

  .به همراه خانواده و اطرافيان وي است

 :شامپو استفاده نحوه - 8

  نماييد. لازم  راآغشته درصد موها 1 پرمترينباشامپو   سپس با يك شامپوي ديگر كاملا تميز كنيد .ابتدا موها را 
شود.   شسته  دقيقه10از   پس  گاه  شود و آن  وماساژ داده  مو ماليده  سر و ساقه  كف  مورد نظركاملا به  ماده  است
  ماند و روي مي باقي در مو  هفته 1سر دارد و تا   برموهاي  شوند و اثر ابقايي نمي  مسموميت باعث  مشتقات  اين

  از خشك  پس  است  مورد نيزلازم  . در اينروز ديگر تكرار مي گردد. 10تا 7درمان دارند.  نيز اثر كشندگي  رشك
 ، رشكها را از موجدا كنيد كردن  و شانه  مودر سركه  خيساندن  از روش  استفاده موها و با كامل  كردن

 :داشت در درمان شپش سر دو نكته مهم را بايد همواره به خاطر

شپش هاي سر و اكثر تخم هاي  ت ،روز لازمست ، چرا كه اگر چه با درمان نخس 10تا  7دو بار درمان به فاصله  -
روز بعد از تخم ها وجود دارد ، لذا بهتر  7آوردن آنها تا  آن از بين مي روند ، اما از آنجايي كه امكان سر برون

، درمان مجدد انجام شود تا پيش از آنكه اين شپش هاي جديد بالغ شده و توانايي  روز 10تا  7است به فاصله 
  .ين بروندپيدا كنند ، از ب حركت

  .ابتلاي مجدد وجود خواهد داشت تمام موارد تماس احتمالي بايد درمان شوند، در غير اينصورت هميشه احتمال -
ها نيز درمان شود. چرا كه اگر  اگر با بهترين روش درمان فرد بيمار در آلودگي به شپش تاثيرگذار نيست. حتي -9

هفته بعد مجددا  2شپش قرار داشته باشد، حداكثر تا  فرد آلوده به فردي در مجاورت و تماس نزديك با يك
كليه  جمعي و همگاني و رفع آلودگي از مهمترين اصل در مبارزه با شپش، انجام درمان دسته گردد، پس آلوده مي

 .لوازم و وسايل مورد استفاده افراد به طور همزمان است

مصرف بدون بخاراست . اين داروها به هيچ عنوان خوراكي نيست . دارو را در حمام  اين داروها شديدا سمي - 10
  آلوده شدن دست به دارو هرگز دست را به دهن نگذاريد و با دست آلوده چيزي نخوريد كنيد و بعد از

  آلودگي به شپش و باور هاي غلط
  سر شپش ... مصحبت كنيند ان بحث ك در مورد مي خواهدنواقعا  كه هيچ كس در مورد چيزي بياييد

  مي دانيم آن يكي از موضوعاتي است كه شما به محض شنيدن آن شروع به خاراندن سرتان مي كنيد!
با هم با موضوع شپش ، راههاي پيشگري از آن و راه درمان آن  برخي باورهاي غلط و واقعيتها مي خواهيم درمورد 

  .صحبت كنيم.
  باورها و واقعيت : 

  از حيوانات خانگي شپش بگيريدشما ممكن است 
  واقعيت : نه ممكن نيست.شما از حيوانات خانكي ممكن است كك بگيريد اما آن شپش نيست .

اين بدان معني است كه نه از انسان به حيوان و نه از حيوانات به انشان منتقل  شپش فقط انسان را آلوده مي كند
  نمي شود.

  مبتلا مي شوند.فقط افراد با موي بلند و كثيف به شپش 
واقعيت : با توجه به اينكه شپش در موهاي چرب به سختي نفس مي كشد بنابراين در موهاي كوتاه و تميز به 

  آن در موهاي بلندتر سخت تر است. پيشگيري و درمانراحتي مي تواند وجود داشته باشد فقط 
  مبلها زندگي كند.شپش مي تواند از سر به سر ديگر بپرد و در لباس ، فرش ،تختخواب و 

.آنها فقط از طريق خزيدن از يك نفر شپش به هيچ عنوان قدرت پرواز و يا حتي پرش و جهش را نداردواقعيت : 
  به نفر ديگر منتق مي شوند . از مو به قسمتي از لباس و ....

ا ايجاد مي حركت سريع آن باعث تصور پريدن يا جهش رشپش مي تواند از طريق باد از مو جدا مي شود و يا 
  .كند



  ساعت در خارج از بدن انسان زنده بماند. 24درواقع آن نمي تواند بيش از 
  شپش مي تواند حامل بيماريهايي باشد كه توان كشتن شما را دارند

نه شپش نمي تواند بيماريها را حمل درصد مدارس شيوع شپش را داريم. 80واقعيت : در واقع سالانه در بيش از 
  ط از طريق ايجاد خارش ، حساسيت و قرمزي پوست سر باعت اذيت و آزار مي شوند.. آنها فق كند

  فرآورده هاي بنزيني ، نفتي ، وازلين ، گريس و ... درمان خوبي براي شپش مي باشند.
 يا كه بنزين چون بر اين باورندمي شوند   يك كودك ضرب و جرح و يا مرگ باعث برخي والدين هر سال واقعيت :

بخارات ناشي از اين مواد باعث احتراق خواهد شد. اين مواد به هيچ وجه .است موثر شپش در كشتن سفيدنفت 
  نبايد در موها استفاده شوند.

  راهنماي والدين جهت حذف شپش سرو تخمهاي آن
وطه بررسي  زير نور مناسب مانند نشستن كنار پنجره و استفاده از نور آفتاب ،يا بررسي موي سر بيرون از مح .1

  خانه و يا استفاده از يك لامپ قوي 

  استفاده از يك برس يا شانه تميز جهت ار بين بردن كلافها و پيچشهاي مو .2

  تقسيم موها به بخشهاي كوچكتر  .3

  استفاده از شانه دندانه ريز براي تشخيص حضور شپش و تخمهاي آن در مو .4

مي تواتيد بعد از هربار شانه كردن موها به اين استفاده از شانه از ريشه مو و پوست سربه طرف انتهاي مو.شما  .5

طريق شانه را در يك ظرف اب فرو كنيد يا از يك حوله كاغذي استفاده نماييد براي خذف هرگونه شپش ، تخم آن 

  يا بقاياي آنها در بين دندانه هاي شانه.

د.تخمها هميشه قسمتهاي مختلف مو را بخش به بخش براي يافتن تخمهاي شپش و شپش زنده جستجو كني .6

بيضي شكل و معمولا خاكستري رنگ  هستند و اغلب نزديك پوست سر گذاشته مي شوند ولي با اينحال احتمالا 

  در هر جاي ساقه مو يافت شوند.

  شانه دندانه ريزيرا تميز كنيد و به بخش ديگر مو برويد تا زمانيكه بررسي بطور كامل تمام شود. .7

اي ماندن تعدادي تخم يا شپش وجود دارد.بنابراين بطور مداوم و روزانه كار حتي در بهترين شرايط امكان باق .8

  بررسي را ادامهدهيد. ديدن چند تخم به معني آلودگي مجدد نيست و فقط ازفورا آنها را حذف كنيد.

تداوم ، حوصله و سخت كوشي در بررسي و جداكردن تخمها يا شپش از موها يك راه طولاني است درجهت  .9

  آلودگي.كنترل 

روز تخمهاي اضافه تر مشاهده شود اين به معني وجود شپش زنده در سر است.جستجوي  3- 5اگر در كمتر از  .10

  با دست ( داراي دستكش ) در اين زمان توصيه مي شود.

  به ياد داشته باشيد هروز جديد يك خطر جديد براي آلودگي جديد است.
  ي  تر است غربالگري روتين از هر چيز ديگري حياتي و اساس

  هم براي يافتن موارد ديده نشده  



  هم براي پيشگيري از موارد جديد  
 .هم براي تشخيص در سريعترين زمان ممكن  

  و قادر خواهد كرد شما را به :
                                               بررسي سالم ،منظم  و مداوم  
   شناسايي تخم يا شپش در كمترين زمان ممكن  
  تخمها و شپش بطور موثرو  در كمترين زمان ممكن    حذف  

    دوري از ترس و استفاده غير ضروري از داروهاي شيميايي  

  نكات قابل توجه آموزگاران در امر پيشگيري از آلودگي به شپش 
.. را معلمان در زمان اردوهاي دانش آموزي، همراه داشتن لوازم شخصي ازجمله ملحفه، حوله و وسايل شنا و . -1

 به دانش آموزان توصيه نمايند.

توصيه مي گردد به منظور رعايت بهداشت فردي و جلوگيري از انتقال بيماريهاي واگير از قبيل شپش و ... در -2
مدرسه، كمدهاي كوچك جهت قراردادن لباس هاي زمستاني مانند پالتو، ژاكت، و لباس هاي ورزشي درحين 

  ورزش تعبيه شود.
به منظور جلوگيري از انتقال شپش در بين دانش آموزان در هنگام شنا ،معلمان آموز شهاي لازم را درخصوص  -3

و دقت داشته باشند تا لباسهاي دانش  ه و ... را به آنان ارائه نماينداستفاده از وسايل شخصي ازقبيل حوله، كلا
  آموزان بصورت جداگانه نگهداري شود.

مدارس دخترانه به منظور تسهيل در تشخيص وجودشپش يا رشك توسط آموزگار توصيه مي گردد در   -4
مربوطه، دانش آموزان، مقنعه هاي خود را دركلاس بردارند(هر دانش آموز مقنعة خود را در پاكت جداگانه 

 قراردهد).

نايلوني و محكم  پيشنهاد مي گردد لبا سهاي زمستاني دانش آموزان ازقبيل پالتو ، ژاكت و ...توسط كاورهاي - 5
  پوشانده شده و با نصب برچسب دررختكنهاي مدارس قرار داده شود.

آموزشهاي لازم به دانش آموزان درخصوص استفاده از مقنعه و چادرنماز شخصي در هنگام خواندن نماز در  -6
  مدرسه توسط معلمان داده شود.

ي و يامواقعي كه در كنار دانش آموز هستند به معلمان دقت لازم به دانش آموزان در حين بررسي تكاليف درس -7
 آنها داشته باشند.

معلمان نسبت به معاينة دانش آموزان بعد از تعطيلات طولاني اقدام نمايند؛به ويژه دانش آموزاني كه به طور   - 8
  دائم خارش سر دارند.

عايت حريمهاي شخصي و در هر موقع مناسب در اوقات آموزش كه در نزديكي دانش آموزان هستند،ضمن ر -9
   رواني دانش آموزان بررسي و آموزش را به دانش آموزان مبتلا يا در معرض ابتلا اعلام نمايند.

  
بهترين فرد براي تشخيص سريع و اقدام به موقع جهت پيشگيري و كنترل آلودگي شپش سر در دانش آموزان 

  معلمين مي باشند.
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همه مكاتب و اديان الهي به ويژه دين مبين در .ازدواج تنها راه مشروع و سالم تشكيل خانواده است
. ازدواج به زن و مرد آرامش مي بخشد و آنان را از است  اسلام، ازدواج و تشكيل خانواده را توصيه نموده

  .ز مي داردانحراف و رفتارهاي جنسي پرخطر و غير اخلاقي با

  دلايل درست ازدواج 

  تامين نيازهاي :

همدم ومصاحب -5والدشدن وبقاي نسل -4آرامش وامنيت -3عشق وصميميت -2جسمي وجنسي -1
پذيرش ومقبوليت -10استقلال -9رشد،تكامل وخودشكوفايي -8همراهي وتائيد -7حمايت وتكيه گاه -6

   اجتماعي

  درست ازدواج نادلايل 

- 5پاسخ به افسانه هاي عشقي -4التيام روابط ناموفق قبلي -3فرارازخانه -2اجباروفشارديگران -1
- 6فرارازتنهايي......)-احساس فشارجنسي–گيرافتادن دررابطه –احساس الزام داشتن (بالارفتن سن 

  احساس روزمرگي ،خستگي وبي هدفي 

  در چه سني بايد ازدواج كرد؟

براي ازدواج علاوه بر نياز به رشد جسمي و جنسي ، رشد رواني و اجتماعي نيز مورد نياز است. در اواخر 
دوره نوجواني رشد جنسي تقريبا كامل مي شود و فرد توانايي توليد مثل پيدا مي كند. در اواخر سنين 

ين خواهان ازدواج نيستند. نوجواني اغلب دختران به فكر ازدواج مي افتند، در حاليكه پسران در اين سن
است، ولي براي يك ازدواج جوانان گرچه ازدواج تنها راه مشروع و سالم تأمين نيازهاي جسمي و رواني 

 .موفق، آمادگي زيستي، رواني، مادي و اجتماعي لازم است.

 معيارهاي يك ازدواج موفق چيست ؟

ي تواند آينده فرد را رقم بزند. تشكيل انتخاب همسر از مهمترين تصميمات فرد در زندگي است، زيرا م
خانواده سالم، متعادل و پايدار مانند هر امر مهم ديگري به تفكر منطقي و تلاش و كوشش نيازمند است. 

جوان مي بايستي بر اساس معيارهاي اصولي، منطقي همسر آينده خود را شناسايي و انتخاب نمايد و 
د. بصورت كلي اصالت خانوادگي به عنوان اساسي ترين معيار آنگاه به انجام پيوند زناشويي اقدام كن

انتخاب همسر شناخته مي شود. ايمان، اخلاق نيكو و روان سالم، و تناسب زوجين در ويژگيهاي ظاهري، 
 سني، تحصيلي، فرهنگي، تربيتي و اعتقادي از موارد اساسي در انتخاب همسر است

امل ازدواج موفق وع   

 سلامت جسمي و رواني

انسان سالم، خانواده سالم ايجاد مي كند. برخي از بيماريها ممكن است تهديدي جدي براي سلامت 
 .انسان و همسر آينده او باشد.

با داشتن كار و شغل، عشق و محبت زوجين در منزل رونق و تداوم مي يابد. با وجوديكه داشتن شغل و 
امكانات مالي به تنهايي نمي تواند حل كننده  درآمد لازمه خوشبختي خانواده است، بايد توجه داشت كه



همه مشكلات يك خانواده و متضمن خوشبختي باشد و اهميت آن تنها بايستي در كنار ساير عوامل 
 ارزيابي شود

 داشتن نيت و اراده براي تشكيل خانواده

دواج نبايد به عنوان هر يك از زوجين بايد با ديد باز و با رضايت خود اقدام به تشكيل خانواده نمايند. از
راه حلي براي دوري از مشكلات خانوادگي جوان در خانواده در نظر گرفته شود، بلكه ازدواج زماني موفق 

خواهد بود كه با هدف تشكيل خانواده و تعالي روحي زوجين درنظر گرفته شود. با وجوديكه والدين در 
ارند، اين نقش بايد به صورت مشاوره اي باشد راهنمايي جوانان در انتخاب همسر نقش تعيين كننده اي د

 .و نبايد بصورت تحميلي و سلب اختيار جوان در تعيين شريك زندگي آينده اش باشد

زوجين بايد متوجه باشند كه با تشكيل خانواده، نقشهاي جديدي براي آنان بوجود مي آيد كه مي 
نسبت به يكديگر متعهد هستند و مي بايستي در مقابل آن مسئوليت پذير باشند. زن و مرد متأهل 

بايستي با تمام وجود سعي در ايفاي وظايف نمايند. يكي از اساسي ترين پايه هاي موفقيت يك زندگي 
زناشويي، شناخت دقيق نيازهاي جسمي ، روحي و عاطفي همسر و تلاش مستمر و دائم در پاسخ به اين 

ر كمك رسانند و مشوق و همكار يكديگر باشند. نيازهاست . زوجين مي بايستي در اين جهت به يكديگ
همچنين لازم است تا از توقعات خارج از توانايي همسر اجتناب گردد. به عبارت ديگر زوجين بايد تلاش 

كنند تا در كنار يكديگر باشند و نه در مقابل هم.علاوه بر اين، هر يك از زوجين مي بايستي مسئوليت 
عداد فرزندان و فاصله مناسب تولد آنان را رعايت نمايندتنظيم خانواده را بپذيرند و ت . 

با اولين توهين به  .زوجين مي بايستي در همه حال و در هر شرايطي به همسر خود احترام بگذارند
همسر، اولين گام براي فروريختن بناي خانواده برداشته شده است و اصالت خانواده زير سؤال مي رود. 

شما را محق به توهين به او نمي كند. گذشت لازمه هر رابطه طولاني مدت  هيچ خطايي از طرف همسر،
است. انسان در طول زندگي مرتكب خطاهايي مي گردد و گذشت و راهنمايي دوستانه همسر، زمينه 

پيشگيري از وقوع مجدد آن خطا را فراهم مي كند، احساس صميميت را تقويت مي كند و زندگي را به 
 .ي سازدكام زوجين شيرين م

دين داري ، تقويت معنويات و توجه به دستورات مذهبي كه به زيبايي در دين مبين اسلام و ساير اديان 
الهي به آن پرداخته شده است، همچون چراغي روشن در راه تعالي بشريت است. زوجين بايد به تقويت 

ان، فضاي خانوادگيشان را معنويات در يكديگر ياري رسانند و در اين صورت است كه عطر و طراوت ايم
 .صفا مي بخشد

هدف اصلي ازدواج و تشكيل خانواده، ارضاي غريزه جنسي و شهواني نيست.بدون شك، خالق بزرگ 
هستي خواهان تداوم زندگي انسان روي كره خاكي است و تنها راه تداوم نسل بشر، آميزش جنسي 

  ..است. خداوند كششي بين دو جنس مخالف برقرار ساخت

  )خانواده (زن و مرد دراي ازدواج سالم و موفق مزاي

موفقيت در ازدواج تنها در تامين ماديات خلاصه نمي شود . تحقيقات گوياي اين مطلب هستند كه تمام 
همه ما  .افراد خانواده در يك زندگي مشترك سالم سعادتمند و كامل از مزاياي آن بهره مند خواهند شد



ي زندگي مشترك آگاه است و به همين دليل بوده كه زن ها و مرد ها را مي دانيم كه خداوند به مزايا
 .تشويق به ازدواج كرده و نتيجه اين تحقيقات چيزي جز سخنان خداوند نيست

 مزاياي ازدواج موفق براي كودكان و نوجوانان آن خانواده

ي هاي بيشتر ي تحقيقات نشان مي دهد كه كودكاني كه در آغوش گرم خانواده بزرگ مي شوند برتر
  دموارد زير اشاره كر به نسبت به سايرين دارند. از آن جمله مي توان

  از نظر آكادميك بچه هاي موفق تري هستند  احتمال ورود آنها به مدارج بالاتر علمي بيشتر است 

 .از نظر جسمي سالم تر هستند 

 از نظر عاطفي سالم تر هستند 

 .خود نشان مي دهند ناآرامي هاي كمتري را در مدرسه از  

 استفاده جنسي شوند ءاحتمال كمتري وجود دارد كه قرباني سو 

 كمتر از الكل و مواد مخدر استفاده مي كنند 

 كمتر مرتكب جنايت مي شوند 

 ارتباط بهتري با پدر و مادر خود دارند 

 وقتي ازدواج كردند. احتمال طلاق كمتر است 

 اهزنزاياي ازدواج سالم براي م

  قات نشان مي دهد كه خانم هايي كه در يك ازدواج سالم هستند تحقي 

 از ارتباط خود راضي هستند

 از نظر احساسي سالم تر هستند 

 .استفاده هاي جنسي و يا ساير جرم ها مي شوند ءكمتر قرباني خشونت سو  

 از الكل و مواد مخدر استفاده نمي كنند 

 ندبا فرزندان خود ارتباط بهتري برقرار مي كن

 از نظر جسماني سالم تر هستند 

 ا زاياي ازدواج سالم براي مردهم

تحقيقات مزاياي بسيار زيادي را در مورد مرداني كه در يك ازدواج سالم هستند نسبت به ساير آقايان 
 پيدا كرده است 

 داشتن ارتباط بهتر با فرزندان ، مشروبات الكلي ودستمزد بالا ريسك كمتر در روي آوردن به مواد مخدر 
  . احتمال كمتر به ارتكاب به جرم و جنايت. احتمال كمتر در خودكشي ،

 م براي اجتماعلمزاياي ازدواج سا

زماني كه در جامعه درصد افرادي كه در يك ازدواج سالم هستند بيشتر شود مزاياي بي شماري به همراه 
 .اجتماع وارد مي شود به  آنها 

 
 ن شهروندان سالم از نظر احساسيدارا بود

 بالا رفتن درصد افراد تحصيلكرده



 كاهش خشونت هاي خانوادگي

 كاهش امار جرم و جنايت

 وانانجان ارتكاب به جرم در نوجوانان و زكاهش مي

 كاهش ميزان مهاجرت

 افزايش ارزش دارايي هاي افراد

 كاهش نياز به خدمت مشاوره خانوادگي

؟ ه مطرح كنيمپيشنهاد ازدواج را چگون  

پيشنهاد ازدواج دادن بي شك يكي از مهمترين و بزرگترين گامهايي ميباشد كه تا به حال برداشته ايد. 
شما خواهان آن هـستـيد كه در آن لحظه همه چيز عالي و بـه بـهتـريـن نحو پيش رود و از آن مهمتر 

ن پيشنهاد ازدواج مد نظر قرار دهيد كه ميخواهيد پاسخ وي مثبت بـاشـد! ايـن نكـات را هــنگام داد
.تا شانس موفقيت شما افزايش يابد امــا حـقـيقت امر  ايد مطمئن گرديد كه فرد مناسبي را برگزيده :

آن است كه ازدواج چيزي نيست كه بخواهيد بـخاطـر انــگيــزه هــاي آنــي وارد آن گرديد. ممكن 
اشيد اما اگر هــمسرتان خواهان فرزند باشد اما شما نه، است شما ديوانه وار همديگر را دوست داشته ب

ازدواج شما قطعا زياد دوام نخواهد آورد و يا آنكه ارزشهاي شما با ارزشهاي همسرتان متفاوت باشد. اگر 
.در مورد فردي كه ميخواهيد با وي ازدواج كنيد ترديد داريد، بهتر است بيشتر درباره آن بيانديشيد . 

پيـش از آنـكه پيـشنهاد ازدواج دهيد درباره آن كه در  : دوي شما آمادگي داريدمطمئن شويد هر 
سال آينده خود با يكديگر صحبت كنيد. هر چه  50زندگي بدنبال چه اهدافي ميباشيد، حتــي اهداف 

بيشتر بــا يـكديگر در مــورد آن چـه بــراي شـما حائز اهميت ميباشد گفتگو كنيد بيشتر متوجه 
 .ميگرديد كه آيا با يكديگر تفاهم و سازگــاري داريـد يــا خيرآن 

  :از پدر و مادر وي اجازه بگيريـد 

شـما ابـتـدا بايد بدانيد كه آيا اگر پـيش از ازدواج با پدر و مادر وي مشورت كرده و اجازه بخواهيد، آنها 
اما شما كه نمي خـواهيد پـدر  را خوشنود ميسازد يا خير. ايـن نـكته شـايـد عـجيـب بـــنظر آيد

زن و مادر همسر آيـنـده خود را برنجانيد؟ اين عمل براي آنكه دلشان را بدست بياوريد بسيار موثر 
  .خواهد بود

 عوارض ازدواج دير هنگام

 و جوانان بين در افزايش سن ازدواج و ازدواج در تاخير شاهد دركشورمان كه است :چند سالي 
 جمله از كه دخيلند امر اين در متعددي عوامل رسد مي نظر به. هستيم ازدواج به تمايل نداشتن
 از تعريف جديدي گرفتن شكل جوانان، رفتاري و فكري هاي الگو و باورها در تغيير به توان آنهامي
 مسكن نداشتن و وثابت مناسب شغل نبود اقتصادي، و مالي تنگناهاي آنان، ذهن در خانوادگي روابط

 پيامدهاي با غالبا بالا سنين در اشاره كرد. تجرد دختران بين در عالي مقاطع تا تحصيل دادن ادامه و
 منفي پيامدهاي با پسران غالبا براي هم و دختران براي هم بالا سنين در است .   تجرد منفي همراه

 دراسلام هيچ بنايي نزد خداوند محبوبترازازدواج نيست.                           .است همراه

  



 خودمراقبتي و شيوه زندگي سالم/ رفتارهاي پرخطر

  والدين  گروه هدف :  

  پزشك ، كارشناس ، كاردانهاي بهداشتي زن و مرد ،بهورز  آموزش دهنده :
  : آموزشي، آموزش گيرنده بتواندرود پس از جلسه  انتظار مياهداف رفتاري : 

 . رفتارهاي پر خطر را تعريف كنند 

 .عوارض و عواقب رفتارهاي پرخطر رانام ببرند 

 را بيان كنند.  دلايل گرايش نوجوانان به رفتارهاي پرخطر 

  مقدمه : 

نگي و يكي از موارد جدي تهديد كننده سلامت، كه در سال هاي اخير با توجه به تغييرات تكنولوژيك ، فره
از سوي سازمان هاي بهداشتي، مجريان قانون و سياستگزاران اجتماعي به عنوان ،اجتماعي سريع جوامع امروز 

يكي از مهمترين مشكلات موجود در جامعه مورد توجه قرار گرفته است، شيوع رفتارهاي پر خطر در نوجوانان مي 
 مي فرد اجتماعي و رواني ، جسمي تكامل و رشد در زندگي مراحل ترين حساس از يكي  دوران نوجواني.  باشد
تغييرات  همچنين نوجواني است و  دوره كسب استقلال و عدم وابستگي كه از ويژگيهاي براي جدال ، باشد

متاسفانه مي تواند براي آنان  تكنولوژيك و اجتماعي  سبب بروز بعضي از رفتارهاي پرخطر در نوجوانان  شده كه 
را در بر داشته و از نظر رواني و اجتماعي سبب وارد شدن  0000ابتلاء به ايدز ، اعتياد و عواقب ناگواري نظير 

  آسيبهاي جبران ناپذيري به آنان گردد .

% اين گروه 85طبق برآورد سازمان جهاني بهداشت ،يك پنجم جمعيت جهان رانوجوانان تشكيل ميدهند كه 
ن و برنامه هاي مربوط به مسائل بهداشتي و ارتقاي سلامتي در سني در كشورهاي در حال توسعه قرار دارند.قواني

نوجوانان نيازمند توجه فوري مي باشد. زيرا اين گروه سني يك بخش عمده از جمعيت را تشكيل مي دهند از 
طرفي منابع مادي و معنوي قابل توجهي جهت آموزش و تربيت آنان سرمايه گذاري ميگردد و بسياري از الگوهاي 

در بزرگسالي در خلال اين دوران شروع و تثبيت ميگردد. يكي از وظايف اساسي دست اندركاران بهداشت  رفتاري
و درمان و آموزش و پرورش بررسي رفتارهاي پرخطر، انحراف و آسيبهاي اجتماعي در نوجوانان است زيرا عدم 

ب كاهش بهره وري و هدر رفتن توجه به آن، منجر به بروز بيماريها و مشكلات عديده اي در آنان شده و سب
  سرمايه گذاري هاي اجتماعي براي اين گروه عظيم ميگردد. 

  تعريف رفتارهاي پرخطر:

د كه تاثيرات مستقيم و غير مستقيم در سلامت فرد نگفته مي شو هاي مخاطره آميزي پر خطر به رفتارهاي رفتار 
 اجتماعي آسيبهاي و رواني و جسمي بيماريهاي و مشكلات بروز سبب آينده يا  د و مي توانند در حالنوجامعه دار

  گردند. افراد در

  از رفتارهاي پرخطر كه در نوجوانان ديده ميشود مي توان به موارد زير اشاره كرد:

سوء مصرف مواد مخدر و داروهاي غير مجاز ( داروهاي نشاط آور ، آرام بخشها و  مصرف الكل ، استعمال دخانيات ،
 اعمال خشونت و رفتارهائي كه منتج به بروز آسيب و صدمه به خود و ديگران شوند ،  زا ) ، داروهاي نيرو

   رار از خانه يا مدرسه و غيرهف  دكشي ،خورفتارهاي جنسي پر خطر ( زود هنگام و حفاظت نشده ) ، 

  عوارض و عواقب رفتارهاي پرخطر:



، سرطان ريه ، بيماريهاي قلبي و عروقي نظير سكته قلبي و ايدز ، هپاتيت   ابتلاء به بيماريهاي جسمي نظير :  - 1
  پر فشاري خون و سكته هاي مغزي و غيره

  غيره  اضطراب ، افسردگي ، اختلالات خواب ، خودكشي و ابتلاء به اختلالات روحي نظير :   - 2 

  جامعه افراد بين در شدن نام بد و خانواده و فرد  از بين رفتن آبرو و منزلت  - 3 

  از هم گسيخته شدن كانون خانواده و يا قطع ارتباط با خانواده و دوستان  - 4

بروز آسيبهاي اجتماعي و افزايش ميزان بروز انواع جرائم نظير اعتياد ، سرقت ، فحشاء ، خشونت ، قتل و يا   - 5
  افزايش موارد فرار از خانه يا مدرسه ، افت تحصيلي و ترك تحصيل 

 و بهداشت وزارت براي پزشكي مراقبتهاي و درمان هاي هزينه افزايش(  كشور بودجه به ادياقتص بار تحميل  - 6
  )مي ، نيروي قضائي ، سازمان زندانها و غيرهانتظا نيروي براي هزينه افزايش ، درمان

  دلايل گرايش نوجوانان به رفتارهاي پرخطر 

پژوهشگران دلايل مختلفي را در گرايش نوجوانان به رفتارهاي پرخطر موثر ميدانند  از جمله آن ميتوان به 
اختلال عملكرد خانواده،جدائي و طلاق والدين،افسردگي،سوءمصرف مواد ،رفتارهاي ضد اجتماعي والدين،فشار 

  گروه همسالان ،ارضاي كنجكاوي  اشاره كرد. 

م گرفته نوجواناني كه والدينشان مواد مخدري چون الكل، سيگار،مسكن و داروهاي بر اساس پژوهش هاي انجا
بدون تجويز پزشك مصرف ميكنند بيش از نوجوانان ديگر در معرض استفاده از حشيش ،الكل و ديگر مواد مخدر 

  قرار دارند. 

آمد فرزند پروري توسط والدين عامل ديگري كه ارتباط با بروز رفتارهاي پرخطر دارد استفاده از شيوه هاي ناكار
است. والدين نوجوانان مبتلا به رفتارهاي پرخطر در تدابير تربيتي خود هماهنگي كمتري دارند و بيش از والدين 

  ديگر از تنبيه خشن استفاده كرده و نظارت كمتري بر فعاليت فرزندانشان دارند. 

  راههاي كنترل و پيشگيري از رفتارهاي پرخطر:

  : بعد فردي* 

 ، آن دستورات به عمل و قرآن خواندن ، نماز خواندن طريق از قيامت روز و خدا داشتن باور و ايمان تقويت – 1
   خيريه امور و داوطلبانه كارهاي در عضويت ، ديني و عرفاني كتب مطالعه  ، مذهبي جلسات و مراسم در شركت

هدفمند كردن زندگي شخصي و در نظر گرفتن اهداف كوتاه مدت و بلند مدت براي زندگي در زمينه هائي   - 2 
  نظير ادامه تحصيل ، شكوفا نمودن استعدادها و تلاش در راه رسيدن به اين اهداف 

  مفيد و خودكاوي در جهت خودسازي و تزكيه نفس مطالعه كتب و متون  -3

  گذراندن اوقات فراغت و شركت در كلاسها و مسابقات ورزشي . هنري ، علميتوجه و دقت در نحوه  -4

  استفاده صحيح ، اصولي و خردمندانه از فن آوريهاي تكنولوژيك امروز نظير اينترنت ، موبايل و غيره - 5



   توجه بيشتر به اصول اخلاقي ، ارزشها ، قوانين و هنجارهاي مورد قبول جامعه و سعي در رعايت آنها -6

 بعد خانوادگي : * 

خانوادگي به دور از خشونت و يا هرج و مرج به طوري كه   تحكيم بنيان خانواده و برقراري روابط صحيح  – ١
فرزندان در محيط خانه احساس امنيت و آرامش نموده و والدين خود را به عنوان بهترين دوست خود انتخاب 

  كنند . 

   خشونت و تبعيض نسبت به فرزنداناعمال   پرهيز از طرد ، تحقير ، – 2

  پرهيز والدين از انجام رفتارهاي پر خطر زيرا محيط خانواده اولين نهاد تربيتي و الگو برداري براي فرزندان – 3
  مي باشد . 

سخت گيريهاي بيش از حد در مورد فرزندان و يا بالعكس   پرهيز از زير ذره بين قرار دادن و توجه افراطي و  - 4
    اوتي و آزاد گذاشتن بيش از حد آنان در اين سنين حساسبي تف

احترام گذاشتن به نظر فرزندان و پرهيز از تحميل عقيده خود به آنان و راهنمائي آنان به شيوه صحيح ،  – 5
  منطقي و اصولي 

  ي فرزند كنترل و نظارت منطقي بر مواردي نظير دوستان ، ساعات رفت و آمد و فعاليتهاي درسي و اجتماع – 6

  توجه به رفع نيازهاي عاطفي نوجوانان و محبت كردن به آنها  – 7
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 خودمراقبتي و شيوه زندگي سالم/ رفتارهاي پرخطر

  سال 29-6گروه هدف  گروه هدف :  

  كاردانهاي بهداشتي زن و مرد ،بهورز و پزشك ، كارشناس  آموزش دهنده :
  : رود پس از جلسه آموزشي، آموزش گيرنده بتواند انتظار مياهداف رفتاري : 

 . رفتارهاي پر خطر را تعريف كنند 

 .عوارض و عواقب رفتارهاي پرخطر رانام ببرند 

 را بيان كنند.  دلايل گرايش نوجوانان به رفتارهاي پرخطر 

  مقدمه : 

يكي از موارد جدي تهديد كننده سلامت، كه در سال هاي اخير با توجه به تغييرات تكنولوژيك ، فرهنگي و 
از سوي سازمان هاي بهداشتي، مجريان قانون و سياستگزاران اجتماعي به عنوان ،اجتماعي سريع جوامع امروز 

يوع رفتارهاي پر خطر در نوجوانان مي يكي از مهمترين مشكلات موجود در جامعه مورد توجه قرار گرفته است، ش
 مي فرد اجتماعي و رواني ، جسمي تكامل و رشد در زندگي مراحل ترين حساس از يكي  دوران نوجواني.  باشد
تغييرات  همچنين نوجواني است و  دوره كسب استقلال و عدم وابستگي كه از ويژگيهاي براي جدال ، باشد

متاسفانه مي تواند براي آنان  ضي از رفتارهاي پرخطر در نوجوانان  شده كه تكنولوژيك و اجتماعي  سبب بروز بع
را در بر داشته و از نظر رواني و اجتماعي سبب وارد شدن  0000عواقب ناگواري نظير ابتلاء به ايدز ، اعتياد و 

  آسيبهاي جبران ناپذيري به آنان گردد .

% اين گروه 85طبق برآورد سازمان جهاني بهداشت ،يك پنجم جمعيت جهان رانوجوانان تشكيل ميدهند كه 
سني در كشورهاي در حال توسعه قرار دارند.قوانين و برنامه هاي مربوط به مسائل بهداشتي و ارتقاي سلامتي در 

ه از جمعيت را تشكيل مي دهند از نوجوانان نيازمند توجه فوري مي باشد. زيرا اين گروه سني يك بخش عمد
طرفي منابع مادي و معنوي قابل توجهي جهت آموزش و تربيت آنان سرمايه گذاري ميگردد و بسياري از الگوهاي 
رفتاري در بزرگسالي در خلال اين دوران شروع و تثبيت ميگردد. يكي از وظايف اساسي دست اندركاران بهداشت 

رفتارهاي پرخطر، انحراف و آسيبهاي اجتماعي در نوجوانان است زيرا عدم  و درمان و آموزش و پرورش بررسي
توجه به آن، منجر به بروز بيماريها و مشكلات عديده اي در آنان شده و سبب كاهش بهره وري و هدر رفتن 

  سرمايه گذاري هاي اجتماعي براي اين گروه عظيم ميگردد. 

  تعريف رفتارهاي پرخطر:

د كه تاثيرات مستقيم و غير مستقيم در سلامت فرد نگفته مي شو هاي مخاطره آميزي رفتار پر خطر بههاي رفتار 
 اجتماعي آسيبهاي و رواني و جسمي بيماريهاي و مشكلات بروز سبب آينده يا  د و مي توانند در حالنوجامعه دار

  گردند. افراد در

  رد زير اشاره كرد:از رفتارهاي پرخطر كه در نوجوانان ديده ميشود مي توان به موا

سوء مصرف مواد مخدر و داروهاي غير مجاز (  مصرف الكل ، استعمال دخانيات ،كم تحركي، تغذيه نامناسب ،
اعمال خشونت و رفتارهائي كه منتج به بروز آسيب و صدمه  داروهاي نشاط آور ، آرام بخشها و داروهاي نيرو زا ) ،

رار از خانه يا ف  دكشي ،خورفتارهاي جنسي پر خطر ( زود هنگام و حفاظت نشده ) ،  به خود و ديگران شوند ، 
   مدرسه و غيره



  عوارض و عواقب رفتارهاي پرخطر:

ايدز ، هپاتيت ، سرطان ريه ، بيماريهاي قلبي و عروقي نظير سكته قلبي و   ابتلاء به بيماريهاي جسمي نظير :  - 1
  غيره پر فشاري خون و سكته هاي مغزي و

  غيره  اضطراب ، افسردگي ، اختلالات خواب ، خودكشي و ابتلاء به اختلالات روحي نظير :   - 2 

  جامعه افراد بين در شدن نام بد و خانواده و فرد  از بين رفتن آبرو و منزلت  - 3 

  از هم گسيخته شدن كانون خانواده و يا قطع ارتباط با خانواده و دوستان  - 4

يبهاي اجتماعي و افزايش ميزان بروز انواع جرائم نظير اعتياد ، سرقت ، فحشاء ، خشونت ، قتل و يا بروز آس  - 5
  افزايش موارد فرار از خانه يا مدرسه ، افت تحصيلي و ترك تحصيل 

 و بهداشت وزارت براي پزشكي مراقبتهاي و درمان هاي هزينه افزايش(  كشور بودجه به اقتصادي بار تحميل  - 6
  )مي ، نيروي قضائي ، سازمان زندانها و غيرهانتظا نيروي براي هزينه افزايش ، درمان

  كم تحركي:

مي دانيم و بارها نيز به ما گفته اند كه داشتن فعاليت بدني براي سلامت بدن مفيد است. در واقع زندگي ماشيني  

امروز باعث شده است فعاليت بدني افراد كم شود و در نتيجه نه ظاهر سالمي داشته باشند و نه شرايط روحي 

ن بالا مي شود. در ضمن در بزرگسالان و عروقي و فشار خو –متعادلي. كم تحركي باعث بيماري هاي قلبي 

نه تنها عضلات و ما فعاليت بدني منظم كمك مي كند كه  همچنين كودكان چاقي و كسالت ايجاد مي كند. 

استخوانهاي قوي و سالمي داشته باشيم بلكه ظاهرمان نيز زيباتر مي شود. ضمناً افسردگي و كسالت را هم كاهش 

يك روز در هفته براي  با توجه داشته باشيم صرف  خواب راحت تري داشته باشيم.داده و به ما كمك مي كند تا 

  فعاليت بدني كافي نيست.

قل يك ساعت فعاليت بدني، با شدت متوسط و يا شديد ( ادر اين سنين كودكان و نوجوانان  بايد روزانه حد

  دقيقه در هر روز) انجام دهند . 60 "مجموعا

ست فعاليتي است كه شخص در حين فعاليت مي تواند صحبت كند ولي قادر به فعاليت با شدت متوسط عبارت

خواندن آواز و يا شعر نمي باشد . در فعاليت با شدت سخت يا شديد ، حين فعاليت كودك يا نوجوان  قادر به حرف 

فس،  شخص كلمه) نيست .  بعلت سختي در فعاليت و شدت تبادل هوا در دستگاه تن 4زدن (تنها دردر حد سه يا 

قادر نيست كلمات را بدون وقفه پشت سرهم بگويد. در فعاليت متوسط تعداد ضربان قلب و تفس بيشتر و سخت 

  تر از معمول و در فعاليت با شدت شديد از اين درجه  هم مشكل ترو سخت تر  مي شود. 

و عروق و تنفس اعمال گرديده ،  دقيقه باشد تا اثرات مثبت آن بر دستگاه قلب 10قل اتداوم اين فعاليتها بايد حد

روز از  هفته را به  4تا  3سال  18تا  12بعنوان فعاليت هوازي محسوب شود . ضروري است  در نوجوانان سنين 
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صل تعادل و تنو

  رتند از:

رند. مواد غذاي
اوي ويتامينهاي

وي در روز است

س ماننـد  باشد
دآلو ، گلابي و
شده از ميـوه ه
 ميوه متوسط
 هاي مناسبي

زم ـويج، سـيب  
هـاي سـ بزي

 خيـار، گوجـه
رها مي باشند

حتي الا .ستند
مدت طولاني ب

ي كه انتخاب م
گاههاي مختلف
زهائي دارند و
، معده خود را
وارض غير قابل
ي عمر وجود د
 . بسياري از آ
نواده خود شاه
رگها و مادر بزر
ري در جسم و

با تغ و اين تنها
ون داشتن برنا
و به خصوص چ

شامل كربو هيد
تي از مواد غذا
زهاي غذايي ،
 گروه تقريبا ار
د . هيچ گروهي

رعايت دو اصا
ذايي عبالي غ

وه قرارمي گير
ي اين گروه حا

دواحد  11-6
  رنج پخته.

 ميوه ها  مي ب
هلو ، آلو ، زرد
قدار توصيه شد

معادل  يك ها
ها ميان وعده ه

مانند پياز، هـو
ناج و سب، اسف
دارماننـد  يوه

مين ها و فيبر
هس  CوA ين

 بويژه اگر به م

ما با نوع غذائي
را كه در دستگ
سلولها چه نياز
ف سير شدن ،
ريها و حتي عو

بعدي ي سالهاي
هي قد هستند
هائي كه در خان
يماري پدر بزر
لانه كردن بيمار
بتري باشيد. و
سالم بوده وبدو
ن بالا ، ديابت و

ي غذايي ما ش
 است . فهرست
راي تامين نياز
واد غذايي هر

 كار برده شوند
همه گروهها با

گروه اصل پنج

رت در اين گر
آن مواد غذايي
ذايي اين گروه
 نصف ليوان بر

، خشك و آب
ال ، نارنگي ،
مق  مي باشند

ميوه هز گروه 
ميوه هر ضمن 

اي ريشه دار م
ن ، كاهو، كلم

هاي مي م سبزي
ع مختلف ويتام

ويتامي سرشار از
ا پختن سبزي

مي خوريم ، م 
سلول متفاوت ر
ر ندانيم اين س
د و اگر به صرف
ت شديد بيمار
واني و سلامتي
يه دچار كوتاه
مده اي بيماريه
رنج ناشي از بي
نون راه را به لا
سالمتر و شادا
 داشتن بدن س
ي ، فشار خون

بانه روز نيازهاي
د معدني و آب
شابه دارند و بر

اده شود . موتف
جانشين هم به
د و  بايستي از
استفاده شود.

 
گندم ، جو و ذ
ارند. علاوه برآ
شده از مواد غذ
ن ماكاروني يا

يوه هاي تازه ،
سيب ، پرتقا ه

بدن املاحها و
و يك واحد از 

ل مي باشد. در
   

ها شامل  سبزي
د سبزي خوردن
رمانند گل كلم
ن كننده انواع

س، ه و نارنجي
زير ،صرف كرد

  ناسب
سه وعده غذا
ن ميلياردها سل
يه ميكنيم. اگر
 تغيير ميشود
 معرض خطرات
ي دوران نوجو
علت سوء تغذي
تند .بخش عمد
 هستند. اگر ر
حيح از هم اكن
و مادر بزرگ س
همترين شروط
 قلبي و عروقي

  ئي
ي در طول شبا
يتامينها ، مواد
مغذي با هم تش
يي از آنها است
د به صورت ج
ي را در برندارد
ا غذايي روزانه

  : وغلات ان
گ ، ماكاروني ،

ن را به عهده دا
قدار توصيه ش
ن يا نصف ليوان

  : ميوه ها 
 شامل انواع مي
لاس ، هندوانه

مين ها ويتا  ع
وبوده  واحد  2

ك عدد پرتقال
: ها سبزي وه 

ي اين گروه ش
ي برگدار مانند

هاي گلدار بزي
ين گروه تامين
 تيره، زرد تيره

خام مص صورت

تغذيه نامن
ما هر روز
غذائي مان
دهند تغذي
دستخوش
خود را در

رژيم غذايي
جهان به ع
روبرو هست

ريپيشگي
زندگي صح
پدربزرگ و
يكي از مه
بيماريهاي
هرم غذا
به طور كلي
چربي ،  وي

نظر مواد م 
برنامه غذا

و مي توانند
مواد مغذي
در برنامه غ

نا گروه –1
انواع نان 

انرژي بدن
مق .هستند

گرم نان 30
گروه م –2
اين گروه 

، گيلا گلابي
كننده انواع

2-4روزانه 
سيب يا يك

گرو- -3
مواد غذايي

هاي سبزي
ريواس سب
بادمجان. ا
رنگ سبز

بص  را بايد



در  واحـد 

ي يا مرغ 

 از گروه  

نوشابه د 

گوشت و 

  صبحانه 

براي سه  

زياد  مك
 نماييد. 

شو و ضد 

 يك عدد 

د .روزانه 

و 3-5 روزانـه 

(جگر 
 (زها

قرار  
ئين ، 

ت قرمز يا ماهي
  .ها مي باشد

صيه مي شود

مانندشيدني ها 

وه ها، سبزيها،

 مناسب براي

ذايي خود را ب
 يد. 

تن   پربي و نم
مكان محدود ن

 اييد.

بعد از شستش 

حد ميوه برابر

روري مي باشد

ر ـور متوسـط  
  ي باشد.

( معاء و احشاء
و مغز   ، ماش)

ه دراين گروه
پروتئ علاوه بر

گرم گوشت 60
 ليوان از مغزه

 ،  

 بدن  نقش 
ضروري  ش

 شير و گروه 
و يك ليوان 

رف شوند , توص

نوش ،چاشني ها
  ه است.

ن و غلات،ميو

 مواد غذايي

ي ،  برنامه غذ
نها  تنظيم  كني

 به دليل داشتن
لات را تا حد ام
 ها استفاده نما
ست سبزيها را

واحد ( هر وا 2

ا ضرا و دندانه
  

بطـ  سبزي ها
ي پخته ميسبز

رغ ، ماهي) , ام
س ، باقلا ، لپه

غذايي كهمواد
ي اين گروه ع

   .هستند م
0معادل  واحدر

خم مرغ ، نصف

 ، پنير ، كشك
بويژه كلسيم

تحكام آنها نقش
يك واحد ازو

و گرم پنير45

ي روزانه مصر

ها و شورها و چ
ظر گرفته نشد

  د:
غذائي شامل:نا

 كنيد.

مل ميل كنيد.
  مرغ

ميزان  يادگيري
ن وعده بين آن
ه هاي گاز دار
ود  مصرف تنقلا
 لبنيات و مغز
شند.  بهتر اس

2- 4ند. روزانه 

مل  استخوانها
ستفاده كنيد .

وصيه شده از س
 نصف ليوان س

هاي سفيد (مر
د ، لوبيا ، عدس

م .ه قرار دارند
ند. مواد غذايي

سازي لازم ون
روز است و هر
ه ، دو عدد تخم

ماست مانند ن
بن ها و املاح

و است ها ندان
 روز مي باشدو
5وان بستني ،

در برنامه غذايي

ترشي ه ،قندي
ه واحدي در نظ
جه قرار دهيد

م غه اصلي هر
عادل استفاده ك
 را به طور كام
گردو  و تخم
ن  و كاهش م
شام ) و سه ميا
پفك ، نوشابه
ظ سلامتي  خو
ها ، خشكبار ،

و املاح مي باش
 م .

و فيبرها هستند

ي رشد و تكام
و استرليزه )  اس

مقدار تو- .شود
 سبزي خام يا

  ت و مغزها :
ساله) , گوشته
 حبوبات (نخود
ها) دراين گرو
وتئين بدن دارن
براي رشد و خو

در ر واحد 2 -3
ن حبوبات پخته

رآورده هاي آن
وتئين، ويتامين

و د ها ستخوان
در واحد2- 3 

ليو 5/1، ست

بايد حتماً د كه

يني ها و مواد ق
براي اين گروه
 بايد مورد توج

گروه 5زانه از
ور متنوع و متع
صبحانه  خود
 ؛  كره ، مربا ،
مدن قند خون
انه ، ناهار و ش
انند چيپس ، پ
ت  . براي حفظ
ميوه ها ، سبزيه
ع ويتامين ها و
ام مصرف كنيم
شار از ويتامين و

 ده كنيد.

ع لبنيات  براي
 ( پاستوريزه و

ش مي ها  ي آن
دل يك ليوان
مرغ ، حبوبات

گوسفند و گوس 
) , تخم مرغ و
سته و تخمه ه
ي درتامين پرو
ه همين دليل ب

3ين گروه اد ا
م يا يك ليوان

:  
فر و شير شامل

پروت در تامين
م درتشكيل اس

از اين گروه ده
ان شير يا ماس

گانه كپنج لي
  .شود

شيري ، ربي ها
ب .وه، شربت ها
 مواردزير ر ا
سلامتي خود رو
 و لبنيات به طو
 به مدرسه ص
ن ، پنير ، شير
ري از پايين آ
 اصلي  ( صبحا
ي از تنقلات ما
ي زيان آور است
عده بيشتر از م
ين منبع  انواع
ن به صورت خا
ع مهم و  سرش
 است )  استفاد
ي و روزانه انواع

شير يا ماست 

ويتامين هاي  
معاد واحدهر  

گوشت ، تخم م
( شتهاي قرمز

زبان ، مغز) ه ،
، فندق ، پسام 

 , نقش مهمي
ي هم دارند , به
صيه شده از موا
ان حبوبات خا
: شير ولبنيات

شا گروه ي اين
كهمي باشند 

كلسيم دارند.  
دار توصيه شد
معادل يك ليوا

 
  :وه متفرقه

 گروههاي اصل
استفاده ش كمتر

چر ل:شامفرقه 
دار، چاي، قهو
د زندگي تان

براي حفظ س 
حبوبات،شير

قبل از رفتن 
عبارتند از نان

براي  جلوگير 
وعده غذايي

مصرف برخي 
براي سلامتي

براي ميان وع 
سبزيها بهتري 

عفوني نمودن
ميوه ها منابع 

ميوه متوسط
مصرف  كافي 

ليوان ش 2 - 3

بين رفتن
روزاست و

ه گگرو –4
انواع گوش 

، دل ، قلوه
گردو ، بادا
مي گيرند

آهن و روي
مقدار توص
، نصف ليوا

گروه – 5
مواد غذايي

م بستني
بسزايي

مقد .دارد
م لبنيات
 .كشك

گرو -  6
برخلاف
كمتفرقه 
گروه متف
هاي گازد
براي بهبود


















  اضافه وزن و چاقي علت انواع بيماريها مانند فشار خون ، قلبي عروقي ، بيماري قند و... مي باشد. با
از روغنها و چربيها   توجه به اينكه روغن ها و چربيها موجب  اضافه وزن و چاقي مي شوند تاحد امكان

 كمتر استفاده كنيد. 

  

  استعمال دخانيات:
 .است بوده جواني و نوجواني دوره از شان مصرف شروع كنند، مي مصرف دخانيات كه كساني تمام تقريباً

 نوجوانان از بسياري شود مي باعث كه است )اعتيادآور بسيار و مخدر اي ماده( نيكوتين حاوي تنباكو و توتون

 ايالات سراسر در روز هر مثال، براي .شوند تبديل ثابت كننده مصرف به تفنني كننده ف مصر حالت از جوانان و

 اگرچه و كنند مي كشيدن سيگار به شروع بار اولين براي سال 18 زير نوجوان 3800 از بيش آمريكا، متحده

 اما شده ايجاد زيادي هاي پيشرفت كشور آن در دخانيات استعمال شيوع كاهش زمينه در 1964 سال از

 .ميكشند سيگار آمريكا در سال 26 زير جوان 3 هر از نفر يك و دبيرستاني نوجوانان چهارم يك حدود امروزه

 و دخانيات استعمال مدت طولاني عواقب ارتباط كنند، مي كشيدن سيگار به شروع وقتي جوانان از بسياري
 و قدرتمند آثار از نيستند قادر سيگاري دبيرستاني نوجوانان از بسياري كه همچنان يگيرند؛ نم نظر در را سلامت
 .دهند مي ادامه بزرگسالي تا را سيگاركشيدن نفر، 4 هر از نفر 3 حدود بنابراين و شوند رها نيكوتين اعتيادآور

 اين .ميميرند شان غيرسيگاري همسالان از زودتر سال 13 شان سوم يك حدود نيز سيگاري افراد ميان از

 اجتماعي، برآثار تمركز با جوانان، و نوجوانان ميان در دخانيات استعمال عواقب و دلايل از جزئياتي شامل بسته

 به متعلق شده، استفاده بسته اين در كه آمارهايي بيشتر البته .است بازاريابي و تبليغاتي تمحيطي، زيس

 ضمنا و است جوانان در دخانيات استعمال از پيشگيري موفق راهبردهاي شامل بسته اين ولي نيست كشورمان

 .است نيز دخانيات عوارض مقابل در جوانان و نوجوانان حفظ براي همكاري چگونگي مورد در پيشنهاداتي حاوي

 هاي ماشين و ها خانه ايجاد از( چيزي هر و داريم نياز جانبه همه كمك به عمومي سلامت ارتقاي براي ما

 مي ما .باشد كننده كمك تواند مي )دخانيات از عاري جامعه حامي سياستهاي مطالبه تا گرفته دخانيات از عاري

  بسازيم دخانيات از عاري را كشورمان آينده نسل همديگر كمك با توانيم
  ضرورت مساله چيست؟

 در اما كنند پيدا دسترسي موردنظرشان موضوع نها ميليو به بلافاصله تقريباً قادرند جوانان و نوجوانان امروزه

 ميتواند كشيدن سيگار كه ميكنند منتقل را پيام اين همچنان ها رسانه از بسياري متاسفانه شرايطي، چنين

 را خود سيگار اولين سال 18 زير نوجوان هزار 4 به نزديك روزانه ميشود باعث دليل يك همين !باشد جذاب

 را دخانيات استعمال سيگاري، 10 هر از نفر 9 واقع، در .سال در نوجوان تقريباً ميليون يعني اين و كنند تجربه

 2500 بالاي روزانه، متوسط، طور به .سالگي 26 سن از درصد 99 و ميكنند   شروع سالگي 18 سن از

 اين از سوم يك حداقل و شد خواهند ثابت يهاي سيگار به تبديل ميكشند، سيگار گاه گه كه جواني و نوجوان

 تا 1997 هاي سال بين سيگاري نوجوانان درصد .ميميرند زودتر سيگار، مصرف علت به جديد، يهاي سيگار

 برخي و شد كند نوجوانان در سيگار مصرف كاهش درصد بعد، به زمان آن از اما بود كاهش به رو 2003

 نفر يك و دبيرستاني آموزدانش  4 هر از نفر يك امروزه .كرد پيدا رواج نوجوانان در تنباكو مصرف ديگر اشكال

  .ميكشند سيگار سال 26 زير جوان 3 هر از



  
  
  

  !ميگيرند هدف را نوجوانان و جوانان سيگارسازان،
 ترك را سيگار آنها از بسياري اينكه اول دارد؛ دليل 2 لااقل امر اين .هستند سيگاري كمتري بزرگسالان امروزه

 از ناشي هاي بيماري به ابتلا دنبال به اند، بوده سيگاري ها سال كه آنهايي از نيمي حدود اينكه دوم و اند ه كرد

 عنوان به جوانان و نوجوانان جستجوي در دخانيات شركتهاي بنابراين .اند باخته جان دخانيات استعمال

 ادامه و شان محصولات امتحان براي جديد مشتريان تشويق منظور به آنها .هستند جايگزين هاي سيگاري

 .هستند دخانيات صنعت نخست بازار نوجوانان و جوانان .كنند مي استفاده بازاريابي راهبردهاي انواع از مصرف،

 كننده مصرف كردن جايگزين به نياز دخانيات توليدكنندگان بزرگسالان، توسط دخانيات استعمال كاهش با

 سيگاري افراد دخانيات صنعت بنابراين .دارند اند، مرده يا اند كرده ترك كه كساني جاي به مدت طولاني

 مي شروع سن همين از دخانيات استعمال درصد 99 كه سني گروه -نوجوانان و جوانان بين از را جايگزين

 هاي پيام .هستند دخانيات صنعت بازاريابي و تبليغات نخست هدف نوجوانان و جوانان .آورد مي دست به شود

 .آورد مي ارمغان به دخانيات صنعت براي را نوجوان و جوان كنندگان مصرف توجه سني گروه اين به معطوف

 .دارند دخانيات مصرف شروع به نسبت را پذيري آسيب بيشترين افراد كه است زماني جواني، و بلوغ دوران

 آنها .ميگيرند قرار تبليغات تأثير تحت بيشتر و پذيرترند آسيب بزرگسالان، به نسبت جوانان، و نوجوانان

 در كشيدن سيگار كه زماني .خود سلامت تهديد قيمت به حتي دارند؛ كردن خطر به بيشتري تمايل همچنين

 تصوير به اجتماعي هنجار يك عنوان به رسند، مي نظر به داشتني دوست يا اجتماعي جذاب، كه كساني بين

 دوستان، از يكي كه صورتي در .ميكشند سيگار و ميدهند پاسخ رفتار اين از تقليد با نوجوانان شود؛ كشيده

 نشان كشيدن سيگار از استفاده براي بيشتري تمايل زياد، احتمال به آنها بكشد، سيگار نيز برادرشان يا خواهر

  .داد خواهند
 ندارد شوخي سيگار نوجوانان

 توانند مي و هستند سمي آنها از بسياري كه دارد وجود سيگار دود در شيميايي تركيب و ماده هزار 7 از بيش

 كرده آغاز پايين سنين از را كشيدن سيگار كه سال 30 زير سيگاري جوانان حتي .شوند فوري آسيب به منجر

 يهاي بيمار مانند مشكلاتي كرد؛ خواهند پيدا دخانيات مصرف از ناشي اي عمده جسمي مشكلات نيز اند

 مي بيمار بيشتر زندگي طول در سيگاري افراد .سرطان انواع و ها ريه عملكرد اختلال عروقي، -قلبي زودرس

 به نسبت جوانان و نوجوانان البته .ميرند مي غيرسيگاري، افراد از زودتر سال 13 متوسط، طور به و شوند

 اين و شوند معتاد نيكوتين به اينكه احتمال كنند، دخانيات از استفاده به شروع كه زماني و سترند حسا نيكوتين

 آنها به تواند نمي چيزي كه اند عقيده اين بر معمولا آنها .بود خواهد بالاتر باشد، داشته بيشتري شدت اعتياد

 معني شوند، عارض حالا همين حتي يا ميانسالي در توانند مي سلامتي مشكلات كه حقيقت اين .بزند صدمه

 .است اعتيادآور حد چه تا نيكوتين كه كنند نمي درك جوانان و نوجوانان از بسياري .ندارد آنها براي چنداني

 برخي .شوند سالم هاي انتخاب به راجع يهايي گير تصميم درگير كوتاه چندان نه زماني شايد نوجوانان برخي

 نظر به تر اجتماعي يا روزتر به تر، بزرگ يا شوند پذيرفته ههايي گرو در باشند داشته تمايل شايد ديگر



 هاي آگهي و ها فيلم تا گرفته اينترنت از كنند، مي ترويج را دخانيات از استفاده كه تبليغاتي حال، هر به .برسند

 از استفاده نخست بازار عنوان به را نوجوانان و جوانان عوامل، اين تمام و هستند جا همه ها، فروشگاه در بزرگ

 استعمال براي را نوجوانان و جوانان ما جامعه در هنجارها از بسياري .ميدهند قرار هدف دخانيات محصولات

 جامعي ضدسيگار قانون و ميكشند سيگار عمومي اماكن در افراد برخي هنوز .ميدهند قرار تأثير تحت دخانيات

 سيگار كه مراكزي در حتي .نميشود رعايت كند، ممنوع نها رستورا و كار محيطهاي در را كشيدن سيگار كه

 يا مدارس نزديك گاهي حتي( هايي محوطه اغلب اند، ه كرد ممنوع عمومي نهاي ساختما درون را كشيدن

 هاي رسانه فيلمها، در جمله از جمعي، هاي رسانه در دخانيات استعمال .دارند كشيدن سيگار براي )كها مهدكود

 از خارج و داخل در دخانيات استعمال تبليغاتي هاي آگهي .است برجسته مجلات و ويدئويي يهاي باز اجتماعي،

  .است تر برجسته محصولات، ساير هاي آگهي به نسبت نيز هها فروشگا
 يكند؟م  چه نوجوانان و جوانان قلب با سيگار

 مصرف .شد خواهد زودرس مرگ دچار نفر يك كشند، مي سيگار منظم طور به كه سيگاري نوجوان 3 هر از 

 سيگار كه داده نشان جديد هاي تحقيق .شود مي زودرس قلبي هاي بيماري بروز باعث پايين سن در دخانيات

 خون قلب، از كه بزرگي رگ( شكمي آئورت زودهنگام ديدن آسيب باعث جواني و نوجواني دوران در كشيدن

 سال چند براي فقط كه جواناني حتي .شود مي )رساند مي مهم هاي ارگان به شكم داخل در را اكسيژن از غني

 باعث سيگار دود استنشاق .يدهند م نشان را بزرگ شريان اين شدن باريك از علايمي اند، كشيده سيگار

 در چربي بافت از مخلوطي ساخت باعث سيگار دود مكرر تنفس .شد خواهد بدن سراسر خوني هاي رگ آسيب

  .انجامد مي خون جريان شدن محدود و گها ر شدن باريك به پلاك اين كه شود مي خوني عروق داخل
 كند؟ مي چه نوجوانان و جوانان ريه با سيگار 

 حال در هنوز نوجوانان .شود مي مصرف زمان در ريه ديدن آسيب باعث پايين سنين در دخانيات مصرف 

 واقعي اندازه به )سالگي 20 از بعد تا پسران براي و نوجواني اواخر تا دختران براي( آنها هاي ريه و رشدند

 به كه باشند داشته هايي ريه دارد احتمال اند، كشيده سيگار نوجواني دوران در كه بزرگسالاني .است نرسيده

 از را كشيدن سيگار كه افرادي .باشد داشته كامل ظرفيت حد در كاركردي يتواند نم و نكرده رشد واقعي اندازه

 مي باقي سيگاري زندگي، طول تمام در كنند؛ مي پيدا اعتياد نيكوتين به معمولا يكنند،م  شروع نوجواني دوره
 از ناشي هاي بيماري به ابتلا دليل به اغلب و شوند مي دخانيات استعمال از ناشي هاي بيماري دچار مانند؛

 ناكارآمدي، اين و يكند نم عمل غيرسيگاري افراد ريه خوبي به سيگاري جوانان ريه .ميميرند دخانيات استعمال

 براي فيزيكي هاي فعاليت ساير انجام و ورزش در شركت براي بسياري مشكلات كه است نفس تنگي دليل

 در اما يافت خواهد چشمگيري بهبود سلامتشان كنند، مي ترك را كشيدن سيگار كه افرادي .ميكند ايجاد آنها

 كشيدن سيگار اينها، از گذشته .شد نخواهد برطرف كامل طور به ها ريه به واردشده اوليه آسيب موارد، بسياري

 به منجر توانند مي كه است شيميايي تركيب نوع 70 شامل سيگار دود .شود منجر سرطان به تواند مي

 دخانيات استعمال علت به آمريكا در سرطان از ناشي ومير مرگ دلايل سوم يك مثال، براي شوند؛ سرطان

 خوب خبر .شود مي سرطان انواع به ابتلا خطر افزايش و وراثتي ماده ديدن آسيب باعث دخانيات مصرف .است



 از ناشي احتمالي آسيبهاي از بسياري با كنند، ترك را سيگار سالگي 30 سن از قبل تا كه سيگاري افراد اينكه

  .شد نخواهند مواجه دخانيات مصرف
  نيست آسان سيگار ترك

 زمان آن تازه و ميگيرند كردن ترك به تصميم دخانيات مصرف سال چند از بعد جوانان و نوجوانان از بسياري

 و هروئين مانند درست مغز در نيكوتين .باشد اعتيادآور تواند مي حد چه تا نيكوتين كه شوند مي متوجه
 و است رشد حال در هنوز جوانان مغز .ميكند ايجاد زودگذر رضايت و لذت احساس و كند مي عمل كوكائين

 آسان كردن ترك .است مصرف، كوتاه دوره يك از پس تنها دخانيات، به جوانان وابستگي براي دليلي خود اين

 هميشه كه برد ياد از هرگز را كليدي شعار اين نبايد اما .برآمد آن پس از توان مي كه است كاري اما نيست

  است درمان از بهتر خيلي پيشگيري
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خطر تصادفات  آسيب زا به ميزان موجب كاهش  كيلومتر در ساعت 1متوسط كاهش سرعت به ميزان بطور 
  % مي شود. 5 -4% و كاهش خطر تصادفات مرگبار به ميزان 3

   تجهيزات ايمني كودك •

% 54سال را تا  4تا  1% و مرگ كودك70سال را تا 1صندلي مخصوص كودك در تصادفات، مرگ كودك زير 
  كاهش ميدهد.

% بيش از كودكاني است كه از 54ساله اي كه از صندلي حمايتي استفاده مي كنند،  7تا  4حفاظت كودكان 
  صندلي معمولي استفاده مي كنند.

  هاي ايمني دوچرخه سواري كلاه •

به علت ضربه به سر و آسيب مغزي اتفاق مي افتد. استفاده از كلاه % مرگ و مير ناشي از دوچرخه سواري 8
  % از آسيبهاي مغزي پيشگيري ميكند.88% از ضربه به سر و تا 85ايمني تا 

  (لباس هاي با رنگ روشن و شبرنگ) افزايش امكان ديده شدن كودكان •

   اي و مهارت آموزي آموزش ايمني جاده •

هاي دبستان  سنين پيش از دبستان براي يادگيري قوانين ترافيكي و رفتارهاي ايمن زمان مناسبي است.سال
  ال براي شروع يادگيري دير استس 11تا  7

 مقررات •

سالگي، صندلي مخصوص كودك، استفاده از كلاه،  12ممنوعيت نشستن كودك در صندلي جلوي خودرو تا 
  ممنوعيت رانندگي رانندگان مبتدي در جاده ها و .....

   ايجاد تغييراتي در وسايل نقليه •

  فتن، قفل كودك تجهيز خودروها به هشدار دهنده هاي صوتي در هنگام عقب ر
   هاي اورژانس بيمارستاني و پيش بيمارستاني و  خدمات توان بخشي توسعه مراقبت •

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 - محيط اجتماعي محيط فيزيكي  ايمني خودرو و تجهيزات كودك  فاز
 اقتصادي

قبل از 
 رخداد 

فقدان  سن، جنس،
،  رفتارهاي سرپرستي
آميز،  مخاطره

 رفتارهاي تكانشي،
فقدان اعمال  نافرماني، 

 قانوني از سوي پليس

غيرايمن،  وسايل نقليه
نور نامناسب، ترمز 

نامناسب، سرعت و بار 
 زياد 

اي،  طراحي ضعيف جاده
نبود حمل و نقل عمومي، 

هاي  عدم اعمال محدوديت
سرعت، نبود محافظ ايمني 

(گاردريل)، نبود قانون 
درباره مصرف الكل، 

زيرساختهاي ضعيف ايمني 
 عابران 

فقر، تك والدي، 
پرجمعيتي خانواده، 
سطح پايين آگاهي 
مادر، عدم آگاهي از 

خطرات در ميان 
 مراقبان و مربيان 

حين 
 رخداد

تكامل فيزيكي و اندازه 
كودك، نبود تجهيزات 
حفاظتي سرنشينان يا 

كاربرد نادرست آن، 
بيماريهاي زمينه اي در 

 كودك

عدم استفاده يا استفاده 
ها و نامناسب از كمربند

يا  هاي كودك بست
هاي ايمني، طراحي  كلاه

و  نامناسب وسايل نقليه
 وسيله نقليه  واژگوني

موانع كنار جاده از قبيل 
چراغ  درختان و تيرهاي

 برق

فقدان فرهنگ 
ايمني در خودروهاي 

 و راه سواري

بعد از 
 رخداد 

مقاومت پايين كودك و  
 وضعيت عمومي، عدم
  دسترسي به امكانات

درماني، عوارض بعد از 
 آسيب 

دسترسي دشوار به 
قرباني، عدم وجود 

 امدادي مجرب نيروهاي

نبود دسترسي به مراكز 
بخشي  درماني و توان

 مناسب 

نبود فرهنگ حمايت 
ديده،  از افراد آسيب
عدم دريافت 

در   هاي اوليه كمك
 صحنه حادثه 

  
 كه كودكان در خودرو هستند رفتارهاي ايمن هنگامي

  گاه كودك در خودرو تنها نماند. هيچ •
  كودك در داخل خودرو نبايد روي پاي كسي بنشيند.  •
  هنگام شير دادن به كودك بايد توقف كرد.  •
كودكان نبايد روي صندلي اتومبيل در حال حركت بايستند، عقب خودرو دراز بكشند و يا دست يا  •

  سر خود را از شيشه اتومبيل بيرون بياورند. 
 شدن و پياده شدن از خودرو بايد از درهاي سمت راست استفاده كرد.براي سوار  •

كودكان هنگام سوار شدن به خودرو بايد تحت نظارت والدين و بزرگترها اول سوار اتومبيل شوند و  •
  براي پياده شدن بعد از بزرگترها پياده شوند.



  . هنگام بستن درب خودرو بايد مواظب بود انگشتان كودكان لاي درب نماند •
  سال بايستي در صندلي عقب خودرو بنشيند.  13كودك كمتر از  •

  

 ايمن هنگام دوچرخه سواري رفتارهاي 

  .دوچرخه كودك كاملاً متناسب اندازه او باشد •

  كودك به راحتي به زمين برسد) (پاهاي ارتفاع زين  •
  طول دوچرخه(دست كودك به راحتي به ترمز برسد)  •
  نماي پشت و ترمز باشد. عقب و شبمجهز به آينه، چراغ جلو، چراغ  •
  هايش مناسب باشد و ترمزهايش بخوبي كار كنند.   باد چرخ  •

سواري با دستش  سواري دارد كه بتواند حين دوچرخه هنگامي كودك مهارت كافي براي دوچرخه •
علامت راهنما بدهد، برگردد و به پشت سرش نگاه كند، مهار حركات دوچرخه را كاملاً در دست داشته 

  . باشد و بتواند از بين موانع عبور كند
  سواري تنها در خارج از خانه را ندارند سال حق دوچرخه 9كودكان زير  •
 سواري، اسكيت و اسكوتر ضروري است.  استفاده از كلاه ايمني هنگام دوچرخه •

  هنگام خريد كلاه ايمني توجه شود به: •

  تناسب سايز آن با سر كودك.  –
  ود و هنگام حركت به جلو و عقب ليز نخورد. بندي كه زير چانه ثابت ش –
  داراي تاييد استاندارد باشد. –
سواري استفاده  هاي ديگر مانند تكواندو يا هاكي (چوگان) براي دوچرخه هاي ورزش از كلاه  –

  نشود.
در صورت زمين افتادن يا ايجاد آسيب براي اطمينان از سالم بودن و قابل استفاده بودن دوچرخه را بايد به  

  سواري نشان داد مغازه لوازم دوچرخه
  

 رفتارهاي ايمن در مسير خانه تا مركز آموزش كودكان

  آدرس و شماره تلفن منزل را در كيف به همراه داشته باشند.  •
  هر گونه مشكلي به پليس مراجعه كنند.در صورت مواجهه با  •
  ها نشوند. ها حرف نزنند و سوار ماشين آن در خيابان با غريبه •
  هرگز ناگهان به داخل خيابان ندوند و شيطنت نكنند.  •
  سال است تنها و بدون كمك شخص بزرگتر از عرض خيابان عبور نكند. 10كودك زير   اگر سن •
 زش داده شود.ها آمو چگونگي عبور از خيابان به آن •
  

 ايمن هنگام عبور از خيابان آموزش رفتارهاي 



هاي زيرگذر، خطوط عابر پياده، محل چراغ  ها براي عبور از عرض خيابان، عبور از پل ترين روش ايمن •
  هاي هوايي و يا عبور از خيابان با كمك پليس است. عابر پياده و پل

مكاني است كه از هر دو طرف ديد زيادي داشته  ترين جا ها ميسر نباشد، ايمن يك از اين اگر هيچ  •
   باشد.

خواهند از محلي رد شوند كه چراغ راهنمايي دارد، منتظر بمانند تا چراغ آدمك  در صورتي كه مي •
  ها باز هم با دقت كامل از عرض خيابان عبور كنند. سبز روشن شود و پس از توقف اتومبيل

هاي كنار و  ناكي است و خطرناكتر از آن بالا رفتن از نردهها كار بسيار خطر رد شدن از وسط بزرگراه •
  ها براي عبور از خيابان است.  يا وسط بزرگراه

ها را  رو ندارد از طرفي حركت كنند كه بتوانند اتومبيل رو راه بروند و اگر جايي پياده هميشه در پياده •
 ها حركت كنند. ببينند يعني خلاف جهت اتومبيل

ها بايد سعي كنند هميشه بطور صحيح و با  ان والدين و مراقبانشان هستند آنبهترين الگوي كودك •
  رعايت قوانين از خيابان عبور كنند.

 براي عبور از خيابان ابتدا مكاني خلوت و مناسب براي عبور پيدا كنند.  •

مانده  رو يك قدم رو كنار خيابان يك قدم مانده به جدول خيابان، يا در صورت نبودن پياده در پياده •
  به حاشيه جاده بايستند

  ها گوش كنند به دقت به دو طرف خيابان نگاه كنند و به صداي اتومبيل •
  اگر اتومبيل در حال عبور است صبر كنند تا بگذرد و مجدداً به دو سمت خيابان نگاه كنند •
ض خيابان را بودند عر  اي نبود يا همه ايستاده ها قطع شد و وسيله نقليه وقتي عبور و مرور اتومبيل •

  طور مستقيم و به آرامي طي كنند  به
  ها گوش فرا دهند  در حين عبور نيز به اطراف نگاه كنند و به صداي اتومبيل •
  ابتدا به سمت چپ خيابان نگاه كنند. •
  وقتي به وسط خيابان رسيد بايستند و به سمت راست نگاه كنند. •
 اگر خيابان امن بود از عرض آن رد شوند. •

 

 انتخاب سرويس مناسب براي كودك  نكاتي براي

  به سلامت جسمي راننده توجه كنيد. •
  نامه معتبر مخصوص اين كار را داشته باشد. راننده، گواهي •
  تجربه رانندگي داشته باشد، عجول نبوده و توصيه شده باشد. •
  در پايان روز و به طور تصادفي از كودك درباره شيوه رانندگي راننده سوال كنيد.  •
والدين كودكان درباره وضعيت راننده طرف قرارداد مشورت كنيد و مسايل مهم را در ميان با  •

  بگذاريد.
ها را به خطر  سعي نكنيد با قرار دادن تعداد بيشتري از كودكان در يك خودروي سواري، جان آن  •

 بيندازيد.

  به ايمني اتومبيل از نظر فني توجه كنيد •



شوند و باعجله به  مدرسه عجله نكنند و به نوبت سوار و پياده  شدن از سرويس  هنگام سوار و پياده •
 داخل يا بيرون سرويس نروند.

  با ديدن سرويس مدرسه ذوق زده نشوند و به طرف آن در وسط خيابان ندوند. •
تا اتوبوس يا ميني بوس كاملاً متوقف و در آن باز نشده و راننده اجازه ورود نداده است به سمت  •

  رو يا حريم خيابان باقي بمانند.  اتومبيل حركت نكنند و در پياده
  هنگام سوار شدن يا پياده شدن ميله دم در را در دست بگيرند. •
 يا لباسشان لاي در گير نكند.هنگام سوار شدن و بستن در مواظب باشند دست يا كيف  •

  وقتي اتومبيل حركت كرد آرام روي صندلي بنشينند و دست يا سرشان را از پنجره بيرون نكنند. •
شدن از اتومبيل يا اتوبوس كاملاً صبر كنند تا سرويس حركت كرده و دور شود تا   پس از پياده •

  خيابان به خوبي قابل ديد باشد.
  بوس سرويس عبور نكنند. داراي راننده و ازپشت اتوبوس يا ميني هرگز از پشت يك وسيله نقليه  •
 دويدن دنبال اتوبوس يا ميني بوس مدرسه بسيار خطرناك است. •

  مطمئن شوند هنگام دور يا نزديك شدن به اتوبوس راننده او را مي بيند. •
ادف در بوس است كه بيشترين  خطر تص اي در فاصله سه متر از هر طرف ميني ناحيه خطر منطقه •

  آن رقم مي خورد.(كودكان بايد اين ناحيه را بشناسند)
بوس يا اتوبوس سرويس راه نروند و حداقل سه تا  شدن و عبور از خيابان در كنار ميني  هنگام پياده  •

  ها را بييند. چهار متر جلوتر قرار بگيرند تا راننده سرويس آن
  نكات كليدي پيشگيري از حوادث ترافيكي    
  .وجوانان يك نكته را بدانندوالدين ن •

والدين يك نوجوان كه درحال يادگيري رانندگي است، بايد علائم را به او بياموزند و خطرات رانندگي با 
   .سرنشينان نوجوان و رانندگي در شب را به او گوشزد كنند

  .تواند كمك كند كلاه ايمني مي •
كنند بايد كلاه ايمني مناسب  يت استفاده ميهر وقت كودكان از دوچرخه، اسكيت برد، اسكوتر يا اسك 

  .بپوشند

  آسيب هاي ورزشي
شركت در فعاليتهاي ورزشي و سرگرمي ها يكي از بخشهاي مهم تامين سلامتي كودكان و نوجوانان است.داشتن 

  هاي ناشي از آن مي تواند اتفاق بيفتد.آسيبفعاليت بدني براي زندگي سالم ضروري است اما 
  نكات كليدي پيشگيري از آسيبهاي ورزشي 

ه بسته به نوع ورزش از د كيرا براي ورزش و بازي آماده كنيد : اطمينان حاصل كن كودك يا نوجوان -1
 فظت كننده مناسب مانند كلاه ايمني ، مچ بند و ... استفاده مي كنند.وسايل محا

 جسماني لازم را دارند. ئن باشيد تمرينات ورزشي را درست انجام مي دهند و آمادگيممط -2

در نظر كودك يا نوجوان به درجه حرارت هوا توجه داشته باشيد : وقت مناسبي را براي ورزش و بازي  -3
ها يا بيماريهاي مرتبط با گرما پيشگيري شود.  آسيببگيريد تا از حرارت و رطوبت بالا در امان باشند و از



و ورزش آب كافي دريافت نموده و لباس مناسب در وقت بازي كودك يا نوجوان همچنين مطمئن شويد 
 پوشيده اند.

  مراقبت از زخمها و بريدگيها
ن ك گاز تميز روي آب و صابون تميز شده و يه فقط بايد با آبيشتر خراشها و بريدگيها سطحي هستند ك

ديده از  بآسيزخم  و بالاتر قرار دان عضو  مستقيم قرار داد.بهترين راه بند آوردن خونريزي فشار دادن
پوست راهي براي ورود باكتري ها به بدن مي باشد.علائم در صورت بريدگي، سطح بدن و زمين است. 

ب با آعفونت شامل قرمزي ، دردو ترشح از زخم است.تمام بريدگيها بدون در نظر گرفتن اندازه آنها بايد 
  مراجعه نمود.د به پزشك يو صابون به خوبي شسته شوند. درصورت بروز علائم عفونت با

  مراحل درمان بريدگيها :
 دقيقه 3-5بون به مدت شستشوي محل زخم با آب ولرم و صا -1

زي بند نيامد يا يدقيقه خونر 5د از ه بعصورتيك، در فشار مستقيم روي زخم براي بند آوردن خونريزي -2
 حالت جهشي داشت حتما به اورژانس اطلاع دهيد.

 پانسمان محل زخم با يك گاز استريل -3

 و بررسي از نظر علائم عفونت. تعويض روزانه پانسمان ، شتشوي مرتب زخم -4

حيه زخم، خروج مايع يا چرك از زخم و تب نشان دهنده احتمال درد ، تورم ، قرمزي و گرما در ناافزايش   - 5
 وجود عفونت مي باشد.

 بررسي شود.كودك يا نوجوان وضعيت ايمن سازي برعليه كزاز در  -6

  رگ شدن : پيچ خوردگي و رگ به
كودك يا بايستي قبل از شروع هر نوع فعاليت ورزشي براي تحمل فشارهاي ناشي از آن آماده بود.به 

  بياموزيد قبل از شروع ورزش حتما بدنش را با نرمشهاي ملايم گرم كند.نوجوان 
  هنگام پيچ خوردگي و رگ به رگ شدن چه بايد كرد ؟

  به محل اوليه بازگردند : بايستي توسط پزشك ها تاندونها و رباطهاآسيببراي ترميم اين 
 ديده بايستي بي حركت باشد. آسيبسه روز اول عضو  در دو -1

 ديده قرار داده شود. يسه يخ در موضع آسيبدقيقه ك 20ساعت يكبار و هر بار بمدت  2هر  -2

 ن روي يك بالش بهتر مي شود.دن آديده و قرار دا آسيبتورم و درد با بالا آوردن عضو  -3

 اده مي شود.ر آسيب شديد شده اند از آتل استفهايي كه دچاكودك يا نوجوان براي  -4

 هفته بعد به فعاليتهاي عادي برگشت.( با نظر پزشك )4تا 2مجدد بود و  آسيببايد مراقب  - 5

  شكستگي استخوان : 
  نشانه هاي احتمال وجود شكستگي :

 با درد شديد همراه باشد.حركت  قادر به حركت عضو نبوده يا هنگامكودك يا نوجوان  -1

 ممكن است استخوان قوسي شكل شده يا پيچيدگي داشته باشد -2

 ايجاد تورم در محل در عرض يك تا دو ساعت -3

 شكايت از درد در ناحيه خاص  -4

 برطرف نشدن درد تا دو الي سه روز - 5

  نشانه هاي احتمال در رفتگي :



 تورم و تغيير شكل در ناحيه -1

 بسيار محدود عدم توان حركت در عضو يا حركت -2

 متورم و دردناك بودن مفضل بين دو استخوان -3

  آسيبهاي دنداني :
  در اثر ضربه شل شود قبل از معاينه دندانپزشك ، دندان لق نبايد از كودك يا نوجوان اگر دندان

  دهان كودك خارج شود.
  اگر در اثر ضربه دندان كودك ترك بخورد در صورتي كه ترك خفيف باشد بدون خونريزي بوده ، درد

ديده خونريزي كند  آسيبنداشته و به مايعات و غذاهاي سرد و گرم حساس نيست ولي اگر دندان 
و اگر در اولين فرصت ترميم  ن لخت شده استمغز دندان يا عصب آيا حساس به گرم و سرد باشد 

  شود كاملا تخريب شده و ازبين خواهد رفت.ن
 دندان بطور كامل از بسترش خارج شود :  اگر در اثر ضربه  
  باشد نيازي به گذاشتن دوباره دندان در جاي خود نيست چراكه ممكن  شيرياگر دندان كنده شده

  به دندان دائمي زير آن شود .  آسيباست باعث 
  :اگر دندان كنده شده دائمي باشد بايد در اولين فرصت به جاي خود بازگردانده شود  

 ده از دستكش يكبار مصرف اطراف زخم ايجاد شده در دهان را تميز كنيد.ابا استف -1

 را با آب ولرم بشوييد.كودك يا نوجوان دهان  -2

 از تكه هاي يخ استفاده كنيد. آسيببراي كاهش تورم ناشي از  -3

ش داده نشود زيرا اليافي كه در سطح لدندان دست زده نشود يا ما وخودهاي دندان به ريشه  -4
 خواهد ديد. آسيبدندان وجود دارد 

 دندان را بĤرامي با آب بشوييد. - 5

برده  ودندان كنده شده را در جاي خود گذاشته و تا آنجا كه ممكن است به عمق بسترش فر -6
كودك يا نوجوان ا شده است قرار دهيد و از شود.روي دندان يك گاز استريل كه چند بار ت

 بخواهيد به آهستگي دندانهايش را روي هم فشار دهد،سپس به دندان پزشك مراجعه نماييد.

ر كه بهتر است سرد باشد نگهداري ست بايد دندان در ليواني پر ازشياين كار ني بهاگر كسي قادر  -7
 مراجعه گردد. به دندان پزشك كودك يا نوجوان فوراشود و به همراه 

 ساعت در محيط خارج بماند دوباره كاشتن آن تقريبا غير ممكن است. 2اگر دندان بيش از  - 8

  آسيب هاي چشمي : 
 قرار داده نشود.كودك يا نوجوان اسباب بازيهاي پرتابي در اختيار  -1

 ه گردد.هنگام ورزش از وسايل ايمني مانند كلاه ايمني كه كاملا گوشها و چشمها را بپوشاند استفاد -2

  گرمازدگي :
 ب و هوايي و كاهش مدت زمان ورزش و افزايش دفعات آن در محيط هاي گرم.توجه به شرايط آ  
 ب ياد براي مقابله با از دست دادن آب بدن .  بهترين نوشيدني آنوشيدن مايعات به مقدار ز

كرد.براي تهيه خنك است ولي بدنبال ورزشهاي سنگين بايد از مخلوط قندي /نمكي استفاده 
  گرم نمك اضافه نماييد. 9گرم قند و  50ب ل در منزل مي توانيد در يك ليتر آاين محلو



 سهاي به رنگ روشن و سبك در گرماي زيادااستفاده از لب  
  بياموزيد هنگام بروز علائم گرما زدگي مانند احساس ضعف ، درد و بيحالي كودك يا نوجوان به

  شديد به ورزش ادامه ندهند 

  رما زدگي : س
 پوشاندن لباسهاي چند لايه و انجام ورزش زمستاني بصورت گروهي -1

زاد بودن بيشتر در معرض سرما ي و انگشتان بدليل در معرض هواي آبيندست ، پا، گوش ،  -2
زدگي قرار دارند بنابراين استفاده از كلاه ، دستكش ، شال گردن و كفش مناسب مي تواند 

 كمك كننده باشد.

ديده مي باشد.و در  آسيبوليه سرما زدگي احساس سوزن سوزن شدن در ناحيه از علائم ا -3
كودك يا ادامه رنگ پريدگي و حتي يخ زدگي در آن ناحيه بوجود خواهد آمد بنابراين به 

 توصيه نماييد به محض احساس اولين علائم به منزل بازگردند.نوجوان 

ايد به ترتيب خاصي صورت گيرد . ديده است كه ب آسيبدرمان سرما زدگي گرم كردن عضو  -4
را از محيط سرد دور كنيد سپس عضو كودك يا نوجوان اگر به سرما زدگي مشكوك شديد فورا 

( درجه سانتي گراد نيست فرو برده شود. 42ب گرمي كه درجه آن بيش از آ سرمازده در داخل
ب آاگر نشود ) . درجه آب حتما با دماسنج اندازه گيري شود و با حدس و گمان تخمين زده 

 كه گرم هستند عضو سرما زده را گرم كنيد. اندام بدنگرم در دسترس نباشد با ديگر 

چنانچه پس از گرم شدن پوست به رنگ طبيعي بازگشت و تاولي تشكيل نشد با پزشك خود  - 5
 مشورت كنيد.

جعه درصورت باقي ماندن درد يا بي حسي يا ايجاد تاول هرچه سريعتر به مركز درماني مرا -6
 نماييد.

 مسموميت

 مسموميت با سرب

 بيشتر كودكاني كه دچار مسموميت با سرب مي شوند علائم باليني از خود نشان نمي دهند  •

  در بعضي از آن ها ممكن است علائم غير اختصاصي مانند دل درد، يبوست، تحريك پذيري بروز كند •

  ممكن است اين كودكان از نظر آموزشي پيشرفت نكنند •

  را كه قبلاً آموخته بودند فراموش كنند معلوماتي •

  سطح سرب بالا در خون مي تواند به تشنج، اغما و حتي مرگ منجر شود •

خطر آلودگي با سرب به طور مزمن چنان زياد است كه بايد تمام كودكان به خصوص آن هايي كه با رنگ  •
  هاي حاوي سرب تماس داشته اند تحت آزمايشات بيماريابي قرار گيرند

ماهگي  12تا  9برخي كشورها كه خطر مسموميت با سرب زياد است، در اولين سال زندگي، بين در  •
  شود آزمايشات بيماريابي انجام مي



پزشك بسته به نتايج آزمايشات خوني و نيز خطرهايي كه كودك را تهديد مي كند زمان آزمايش مجدد را  •
  كند  تعيين مي

نياز  است و گاه حتي لازم است بيمار در بيمارستان بستري  داروهاي خاصي براي مسموميت با سرب مورد •
  شود تا سرب از بدن او خارج شود

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟

 مواد سمي از كنار كودك دور شود  •

اگر هنوز مقداري سم در دهان كودك وجود دارد از او خواسته شود آب دهانش را بيرون بريزد يا با كمك   •
  مواد سمي از دهان كودك خارج شودانگشت 

ها، قرمزي اطراف دهان و از نظر اثرات جانبي  هايي نظير سوختگي لب كودك مسموم بايد از نظر نشانه •
مسموميت نظير خواب آلودگي، استفراغ، گرفتگي عضلات معده (درد ناحيه شكم) و تغييرات رفتاري 

  بررسي شود
تماس  115ت تنفسي يا حركات تشنجي دارد با اورژانس هوش است، مشكلا اگر كودك خواب آلود يا بي •

  گرفته شود
هاي  تر از ساير قسمت هاي پزشكي، كودك  به پهلو قرار داده شود و  سرش پايين قبل از رسيدن كمك •

  بدن قرار گيرد
هاي مصرف شده به اورژانس بيمارستان برده  سموم، ظروف حاوي دارو، گياهان، شيشه شربت يا قرص •

 شود

  دانند چه چيزي خورده است مواد استفراغ شده به بيمارستان برده شود كودك استفراغ كرده و نمياگر  •
ها شمرده شوند تا تعدادي كه احتمالاً كودك مصرف كرده معلوم شود  هاي باقي مانده در قوطي قرص قرص •

  و ميزان سم مصرف شده و خطر آن در كودك تعيين شود
اند پس ضروري است فهرستي از تمام  بيش از يك نوع دارو مصرف كردهمعمولاً كودكان در چنين مواردي  •

  داروهاي موجود در منزل تهيه شود

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

  مسموميت با مايعات پاك كننده 
هاي  پاك كننده حاوي مواد سوزاننده هستند، در صورت تماس پوست يا چشم كودك، بايد لباس مايعات •

 به اين مواد بيرون آورده شود و كل آن ناحيه با مقدار زيادي آب شستشو داده شودآلوده 

  كند  اگر اين مواد به داخل چشم كودك پاشيده شود، ممكن است در قرنيه آسيب شديدي ايجاد  •

هاي چشم پزشكي است و تا رسيدن پزشك بدون تأخير از هر نوع آبي كه در  چنين مواردي از اورژانس •
 چشم كودك شستشو داده شود  دسترس است 

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

 در صورت بلع مواد سوزاننده 



آور مانند شربت اپيكاك داده  را مجبور به استفراغ نكنند و تحت هيچ شرايطي به كودك مواد تهوع بيمار •
 نشود

  شود  دوباره اين امر تكرار مي شوند و با استفراغ مواد سوزاننده در هنگام بلع باعث سوختگي مري مي •

از روي بطري حاوي ماده بلع شده اطلاعات درست را به بزشك ارائه بدهند تا از قدرت سوزانندگي و  •
  خطرهاي ماده بلع شده اطلاع پيدا كند 

  بدون فوت وقت با مركز اورژانس تماس گرفته شود و يا به نزديك ترين بيمارستان مراجعه شود  •

  پزشك به كودك اجازه خوردن و آشاميدن چيزي داده نشودپيش از اجازه  •

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

 )ها مسموميت با هيدروكربن (

  تينرو  هاي مبل، روغن جلا، نفت، بنزين، گازوئيل كننده هاي خانگي، واكس پاك •

  ،شامل: سرفه، خس خس سينه، درد سينه و تنفس سخت شايع علائم و شكايات •

  تشنج و اغما  سرگيجه، اهيگ •

  كند  علائم مسموميت چند ساعت پس از مصرف اين مواد بروز مي •

  در صورت نبود علائم نيز بايد كودك توسط پزشك معاينه شود  •

  شود ساعت بعد علامتي در كودك بروز نكند، احتمال بروز مسموميت بسيار كم مي 8تا  6در صورتي كه  •

  شود يه گرفته ميدر اين موارد با نظر پزشك عكس ر •

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

 مسموميت با دارو 

ابتدا در عرض يك تا دو دقيقه يك بررسي ساده انجام گيرد تا مشخص شود، آيا واقعاً كودك دارو مصرف  •
  كرده است؟ 

  در صورت امكان نمونه اي از داروي خورده شده يا ظرف آن نزد پزشك آورده شود.  براي  •

ممكن است پس از تماس با پزشك خانواده دستور استفاده از شربت اپيكاك داده شود تا باقيمانده  •
  ها از معده خارج شود قرص

  شود  مايعي است كه موجب تحريك استفراغ مي  Ipecacشربت  •

ه ليتر) شربت اپيكا به همراه يك ليوان آب يا آب ميوه ب ميلي 15قاشق غذاخوري ( 1قاشق چايخوري يا  3 •
  كودك داده شود. 

  كند.   دقيقه شروع به استفراغ مي 20كودك در عرض  •



كه مواد خورده شده يك ماده اسيدي قوي يا يك ماده قليايي قوي،   تجويز اين شربت در صورتي •
هوش باشد مضر  آلود يا بي گازوئيل، نفت سفيد يا مواد بخار شدني باشند و يا فرد مسموم خيلي خواب

  است

  زشك نبايد آن را بكار بردبدون تجويز پ •

 هدف از درمان مسموميت با داروها افزايش توانايي فرد در دفع دارو از بدن است •

براي انجام اين كار بايد كودك را به بيمارستان انتقال داد تا مقدار زيادي سرم و مايعات وريدي به او  •
  تزريق شود

  آيد ر خون پايين ميها شسته شده و سطح سمي دارو د با اين كار دارو از كليه •

شود تا از جذب بيشتر دارو جلوگيري  اي به نام شاركول داده مي همچنين در بيمارستان به كودك ماده •
  كند

هاي  اي از دارو را مصرف كرده باشد، تحت درمان اگر كودك علائم مسموميت داشته و يا مقدار كشنده  •
  گيرد خاص قرار مي

اي كه از  اپيكاك يا لاواژ دهاني معدي در مورد خوردن مواد سميخالي كردن معده از طريق تجويز شربت  •
دقيقه نگذشته باشد و راه هوايي بيمار در معرض آسپيراسيون نباشد به كار  60خوردنشان بيش از 

  روند مي

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

 التهاب هاي پوستي ناشي از تماس  با گياهاني مانند گزنه : 

  ماس زير آب سرد گرفته شود و شستشو داده شود تا سوزن هاي گياه از روي پوست پاك شودمحل ت •

  روي محل تماس كمپرس سرد گذاشته شود •

  توان از داروهاي ضد خارش استفاده كرد براي كاهش ميزان واكنش پوستي مي •

  مراجعه كرد گاهي اوقات محل واكنش پوستي عفوني و دردناك مي شود كه در اين صورت بايد به پزشك •

 در صورتي كه كودكي مسموم شد چه بايد كرد؟ 

 مسموميت با قارچ وحشي  

  در صورت بروز هر گونه علامتي بايد به پزشك مراجعه كرد •

  طول مي كشد ساعت  6شروع علائم مسموميت با قارچ حدود  •

  بعضي از علائم در عرض يكي دو ساعت اول بروز مي كند  •

  خورده شده بستگي دارد:علائم مسموميت به نوع قارچ  •

  است تهوع و استفراغ، اسهال و درد شكم شايع ترين علائم •



  و حتي مرگ است   علائم خطرناك شامل توهم، تشنج، اغما •

  همراه با كودك نمونه اي از قارچ خورده شده به مركز اورژانس برده شود •

و بر اساس آن درمان صحيح  ها،  قادر به تشخيص نوع قارچ هستند معمولاً كاركنان اورژانس مسموميت •
  را انجام مي دهند

 تهيه خمير بازي ايمن براي كودكان

كه خمير بازي بوي خوشي  كرم تارتار و روغن گياهي در ماهيتابه مخلوط شوند. براي اين  نمك،  آرد سفيد، •
توان دارچين اضافه كرد. سپس آب اضافه شود و خوب مخلوط شود. ظرف روي حرارت  داشته باشد مي

فت و قابل شكل  دقيقه هم زده شود. خمير س 3-5متوسط گذاشته شود تا بپزد و دائماً مخلوط به مدت 
دقيقه ورز داده شود. رنگ خوراكي هنگام  5دادن خواهد شد. ظرف از روي گاز برداشته شود و به مدت 

 ورز دادن اضافه شود. 

  كرد داري توان به مدت طولاني در ظرف پلاستيكي دردار يا كيسه پلاستيكي نگه خمير بازي را مي •

  مواد لازم:  •

  فنجان)  يك( آرد سفيد –

  نجان) (نصف ف نمك –

  قاشق) (دو تارتار كرم –

  قاشق)  يك( روغن گياهي –

  است) اختياري( دارچين –

 آب   –

  
  
  



 


