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پای صحبت معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی قم
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تلاش برای جوان سازی جمعیت 
در س���ال‌های اخی���ر می���زان ب���اروری و رش���د جمعی���ت ب���ه طور 
محسوس���ی کاه���ش یافته اس���ت که این مس���ئله می‌توان���د آثار 
و تبع���ات زیان‌باری فرهنگ���ی، اجتماعی و اقتص���ادی به دنبال 

داشته باشد.
موضوع جمعی���ت از مباحث مهم اجتماعی و اقتصادی بوده و 
از نظر س���اخت، ترکیب و توزیع از مولفه های اقتدار و استحکام 
باف���ت درونی هر جامعه محس���وب می ش���ود. در همین راس���تا 
ضرورت دارد مس���أله جوانی جمعیت که س���ال ها کشور ما از آن 
بهره‌مند بوده اس���ت؛ حفظ و تقویت ش���ود زیرا جمعیت جوان 
بس���تری برای خلاقیت و پویایی در ابعاد مختلف توسعه کشور 

است.
جوان���ی جمعیت وظیفه ملی و اس���تانی و از اولویت های وزارت 
بهداشت درمان و آموزش پزشکی است. بنابراین انتظار می رود 
در راس���تای سیاس���ت‌های کلی جمعی���ت ابلاغی مق���ام معظم 
رهب���ری و قان���ون حمایت از خان���واده و جوانی جمعیت مصوبه 
مجلس ش���ورای اس�ل�امی تحت عنوان ط���رح جوانی جمعیت و 

حمایت از خانواده؛ همه ما بتوانیم گام های موثری برداریم.

دکتر سیامک محبی
معاون بهداشتی دانشگاه و رئیس مرکز بهداشت استان
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و  ستادی  کز  مرا از  بهداشت  وزارت  پایش  تیم   
کرد    محیطی مرکز بهداشت بازدید 

پی���رو تعیی���ن گروه ه���ای پانزده گان���ه و ص���دور اب�ل�اغ 
از س���وی وزارت بهداش���ت جه���ت انج���ام پای���ش از 
معاونت‌های بهداش���تی از سوی وزارت؛ تیم پایشگر 
وزارت بهداشت به ریاست آقای دکتر جباری، رئیس 
کز محیطی  اداره جوانی جمعیت وزارت متبوع از مرا
و س���تادی بازدید به عمل آورده و نسبت به تکمیل 

چک لیست اقدام کردند.
این پایش در آبان ماه انجام گردید و تیم های پایش 
وزارت بهداش���ت درم���ان و آموزش پزش���کی با هدف 
ارزیاب���ی ارائه خدمت و ش���اخص های بهداش���تی از 
کز خدم���ات جامع س�ل�امت، پایگاه های  س���طح مرا
کردن���د.  بازی���د  بهداش���ت  خانه ه���ای  و  بهداش���ت 
همچنی���ن جلس���ه بررس���ی نتای���ج پایش ب���ا حضور 
مدیران و کارشناسان ستادی معاونت بهداشتی در 

سالن بهورز برگزار گردید.

رشد  موضوع  به  قم  استان  مضاعف  اهتمام 
جمعیت  

جلس���ه ق���رارگاه جوان���ی جمعی���ت، با حض���ور رئیس 
اداره جوان���ی جمعیت وزارت بهداش���ت برگزار ش���د. 
دکت���ر صابر جب���اری فاروجی، در این جلس���ه بر لزوم 
اهتمام مضاعف استان قم به موضوع رشد جمعیت 
کید کرد و افزود: با جدی گرفتن موضوع سیاست  تأ
جوان���ی جمعیت می‌ت���وان این مش���کل را حل کرد. 
ک���رد: فرهنگ‌س���ازی عمومی و  دکتر جب���اری اظهار 
بهداش���تی و همچنین استفاده از تریبون‌ها که یک 
بخ���ش آن تولید محت���وا و اس���تفاده از ظرفیت‌های 
رس���انه‌ای اس���ت می‌توان���د ب���ه حل معض���ل کاهش 

جمعیت کمک‌کننده باشد. 
وی نقش‌پذیری مردم و استفاده از ظرفیت خیرین 
برای حل این مس���ئله را مورد توجه قرار داد و گفت: 
با بسیج مردم و پشتیبانی دولت می‌توانیم به نتیجه 

مطلوب برسیم.
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       احتمال موج جدید آنفلوآنزا در دی ماه     
به هم���ت معاونت بهداش���تی قم جلس���ه آموزش���ی 
ویژه مربیان بهداش���ت مدارس اس���تان در راس���تای 
دانش���گاه  در  م���دارس  در  انفلوان���زا  از  پیش���گیری 
عل���وم پزش���کی برگ���زار ش���د. در ای���ن جلس���ه، مدیر 
گروه پیش���گیری از بیماری‌های معاونت بهداش���تی 
دانشگاه علوم پزشکی قم از احتمال مواجهه با موج 
بیماری آنفلوآنزا در دی و بهمن بر اس���اس الگو‌های 
انتشار این بیماری خبر داد. مدیر گروه پیشگیری از 
بیماری‌های معاونت بهداشتی قم در دوره آموزشی 
مراقبان س�ل�امت مدارس با بیان اینکه موج آنفلوآنزا 
در دو هفت���ه گذش���ته فروکش کرده اس���ت اف���زود: با 
توجه به احتمال مواجهه با موج‌های جدید آنفلوآنزا 
در ماه‌های دی و بهمن لازم است موارد پیشگیرانه 

لازم در مدارس اجرایی شود.
محم���د نیک پور با بیان اینکه با هدف ارتقاء دانش 
مراقبی���ن بهداش���ت و س�ل�امت در م���دارس اس���تان 
دوره‌های آموزش���ی برای آن‌ها اجرایی ش���ده اس���ت 
گفت: در این دوره آموزشی نکات آموزشی در زمینه 
پیش���گیری از کرون���ا و آنفلوآنزا در م���دارس با حضور 
۲۵۰ نفر از کارشناس���ان و مراقبین س�ل�امت اس���تان 
برگزار ش���د. وی افزود: والدین و مراقبین بهداش���ت 
و س�ل�امت بای���د دقت نماین���د که دانش آم���وزان در 
صورت داشتن علائم مانند سردرد، سرفه، بی حالی 
کلاس‌ه���ای درس حاض���ر ش���وند و  ... نبای���د در  و 
مراقبین س�ل�امت بای���د در مدارس غربالگ���ری لازم را 
انجام دهند و هر فردی که علائم بیماری آنفلوآنزا را 
کز درمانی مراجعه کند. مدیر  داشت باید فورا به مرا
گروه پیشگیری از بیماری‌های مرکز بهداشت استان 
گفت: مهر ماه زم���ان اوج گیری بیماری آنفلوآنزا بود 

کشوری  پیشرفته  آموزش  کارگاه  دومین  برگزاری 
انجام تست سریع   و نحوه   HIV نوین  رویکرد 

ایدز ویژه هسته مدرسین استانی   
 ، در جه���ت تقویت هس���ته مدرس���ین اس���تانی ایدز
دومی���ن کارگاه آم���وزش پیش���رفته کش���وری رویک���رد 
نوین HIV و نحوه انجام تس���ت س���ریع ایدز در مرکز 
بهداش���ت برگزار شد. در این کارگاه سه روزه که از 16 
آبان ماه لغایت 18 آبان برگزار گردید کارش���ناس مرکز 
مدیری���ت بیماریهای وزارت بهداش���ت طبق آخرین 
اس���تانداردهای پنجمی���ن برنام���ه اس���تراتژیک ملی 
کنترل عفونت HIV، آموزش ه���ای لازم را به اعضای 
هسته مدرسین استان قم و کاشان ارائه کرد. هدف 
از برگ���زاری ای���ن کارگاه، تقویت و ارتقاء س���طح کیفی 
HIV/ آموزش ها در زمینه کاهش انگ و تبعیض در
AIDS می باش���د. هس���ته مدرس���ین هر اس���تان در 
زمینه ایدز متش���کل از اعضای برخی س���ازمان های 
مرتبط از جمله معاونت بهداشتی، معاونت درمان، 
س���ازمان ورزش و جوان���ان، وزارت عل���وم، نیروه���ای 
مس���لح، زندان، هلال احمر و بهزیستی می باشد که 
این افراد با کس���ب اطلاعات و دریافت آموزش های 
لازم درخص���وص رویک���رد نوی���ن اچ ای وی/ ای���دز و 
کاهش ان���گ و تبعیض، بص���ورت آبش���اری اقدام به 
تربیت مربیان متبحر و توانمند نموده و این مربیان 
نی���ز در برنامه ه���ای مختل���ف و ایج���اد فرصت های 
آمــوزشـــــــــــــــی، آمــــــــــــوزه های خود را به عموم آحاد 

جامعه منتقل می نمایند.

کن���ون این بیم���اری فروکش کرده اس���ت، اما  و ه���م ا
در مدارس با توجه به فرارس���یدن فصل س���رد سال، 
رعایت بهداشت فردی، زدن ماسک، رعایت تهویه و 
گندزدایی سطوح و سرویس بهداشتی ضروری است.
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شهرستان  درمان  و  بهداشت  شبکه  افتتاح 
جعفرآباد قم

مراس���م افتتاحیه طرح‌های بهداش���تی شهرس���تان 
جعفری���ه با حضور اس���تاندار، رییس دانش���گاه علوم 
پزش���کی ق���م و جمع���ی از مس���ئولان برگزار ش���د. در 
این مراس���م سردار شاهچراغی، اس���تاندر قم بر لزوم 
اس���تفاده از ظرفیت‌ه���ای مردم���ی ب���رای پیش���برد 
ک���رد: امی���د اس���ت با  کی���د و خاطرنش���ان  اه���داف تأ
پش���توانه مردمی به بهترین ش���کل ممکن خدمات 
رس���انی در همه عرصه‌ها ص���ورت گیرد. دکتر مهدی 
مص���ری ریی���س دانش���گاه علوم پزش���کی ق���م نیز در 
ادامه این مراس���م طی سخنانی افتتاح این پروژه‌ها 
را در راس���تای تعالی حوزه سلامت و برقراری عدالت 
در جامع���ه دانس���ت و گف���ت: امروز ش���اهد اس���تقرار 
طرح‌ه���ای بهداش���تی در شهرس���تان جعفرآب���اد ب���ا 
اعتباری بالغ بر ۲۹ میلیارد ریال بودیم که در راستای 

خدمت به همشهریان انجام شد.
کید بر اینکه گسترش خدمات همگانی باید  وی با تأ
در ش���أن مردم باش���د، خاطرنش���ان کرد: افتتاح این 
گر دس���تگاه‌های مختلف  پروژه‌ها نش���ان می‌دهد؛ ا
و خیری���ن در کن���ار هم ق���رار بگیرن���د کاره���ای بزرگی 
می‌توانیم در حوزه بهداش���ت و درمان انجام دهیم. 
شایان ذکر است؛ خانه بهداشت روستای جعفرآباد 
ب���ا زیربن���ای ۱۲۰ مترمرب���ع ب���ه هم���ت خان���واده خیر 
محترم زنده یاد حاج ابوالقاس���م روشنی و اعتبارات 
مرکز بهداشت استان قم با اعتباری بالغ بر ۷ میلیارد 

ریال مرمت و بازسازی و افتتاح شد.

همچنی���ن س���اختمان ش���بکه بهداش���ت و درم���ان 
شهرس���تان جعفرآب���اد ب���ا زی���ر بن���ای ۳۵۰ مترمرب���ع 
و ب���ا اعتب���اری بالغ ب���ر ۲۰ میلی���ارد ری���ال از اعتبارات 
عل���وم  دانش���گاه  بهداش���ت  معاون���ت  اختصاص���ی 
پزش���کی ق���م و هم���کاری بان���ک مل���ی بهس���ازی و 
تجهیز ش���د که جزو طرح‌های بهداش���تی‌ اس���ت که 
افتتاح ش���د. همچنین پایگاه بهداش���ت شهرستان 
جعفریه در راس���تای ارتقا سطح سلامت بهداشت و 
درمان ش���هروندان و در راس���تای تکریم ارباب رجوع 
ب���ا اعتب���اری ۲ میلیارد ریالی توس���ط مرکز بهداش���ت 
استان قم توسعه یافت، که این طرح نیز افتتاح و به 

بهره برداری رسید.

 اصلاح رفتار پرخطر رانندگان از طریق کارگاه آموزشی
با همکاری معاونت بهداش���تی، پلی���س راهنمایی و 
رانندگ���ی و معاونت حم���ل و نقل ش���هرداری، کارگاه 
آموزش���ی برای رانندگان پرخطر استان سه شنبه هر 
هفته در محل س���الن بهورز مرکز بهداش���ت اس���تان 
قم برگزار می ش���ود. ای���ن کارگاه ها در راس���تای ارتقاء 
نظ���م و امنیت ترافیکی و با ه���دف بازآموزی مقررات 
راهنمای���ی و رانندگی و فرهنگ عبور و مرور و اصلاح 
رفت���ار پرخط���ر، پیگیری و اجرا می ش���ود. لازم به ذکر 
اس���ت اصلی‌ترین عامل بروز سوانح رانندگی سرعت 
بالا می‌باش���د و در اس���تان ق���م هم تعداد زی���ادی از 
تصادفات فوتی و جرحی به علت عدم رعایت سرعت 
، اتفاق می افتد. هرچقدر سرعت رانندگی بالاتر  مجاز
باشد زمان عکس العمل نشان دادن راننده در زمان 
خط���ر نیز بالاتر م���ی‌رود و در نتیج���ه توانایی کنترل 
خطر، کاهش می‌یابد و این امر سبب بروز تصادفاتی 

سنگین و جبران ناپذیر، خواهد شد. 
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از  کارگروه زن و خانواده متعالی  بازدید اعضای 
مرکز آموزش های هنگام ازدواج استان قم

در راستای ارتقاء و توسعه آموزش های هنگام ازدواج 
و احص���اء چالش های اجرایی آن، ب���ا حضور معاون 
اجتماعی فرهنگی استانداری، مش���اور استاندار در 
ام���ور بانوان و خانواده به هم���راه اعضای کارگروه زن 
و خانواده متعالی از مرکز آموزش های هنگام ازدواج 
اس���تان واقع در مرک���ز خدمات جامع س�ل�امت امام 

رضا؟ع؟ بازدید به عمل آمد.
در ابت���دا دکت���ر باقریان مع���اون فنی مرکز بهداش���ت 
استان به معرفی مرکز و خدمات ارائه شده پرداختند 
و اظهار داشتند کلاس های آموزشی از دی ماه سال 
۹۷ در برنامه همکاری مش���ترک بین دستگاهی از ۲ 
ساعت به ۶ س���اعت، در قالب چهار حوزه بهداشت 
و  حق���وق  اح���کام،  و  اخ�ل�اق  جنس���ی،  س�ل�امت  و 

روانشناسی برگزار می گردد و سالانه ۸۰۰۰ تا ۹۰۰۰ زوج 
از این آموزش‌ها و سایر خدمات شامل آزمایشات و 

مشاوره ژنتیک اجتماعی بهره‌مند می‌شوند.
دکتر باقریان ب���ه اهم چالش ه���ای نیازمند مداخله 
در این مرکز اش���اره نمود و نیاز مبرم بر تامین فضای 
فیزیک���ی اس���تاندارد و ایج���اد محیطی مفرح و ش���اد 
متناسب با آغاز پیوند زندگی برای زوجین را خواستار 
ش���د. در راستای کاهش آس���یب های طلاق، معاون 
فنی مرکز بهداشت استان،  بر ضرورت ارتقاء آموزش ها 
کی���د نم���ود.  و مش���اوره های تخصص���ی و ف���ردی تا

و  روان  سلامت  حوزه  فعال  از  تقدیر  همایش 
هفته ملی بانوان

در همایشی که به همت مرکز بهداشت برگزار گردید؛ 
از زحمات و خدمات روانشناسان و مراقبین سلامت 
کز خدمات جامع سلامت تقدیر بعمل آمد. دکتر  مرا
ع به مناسبت هفته سلامت بانوان و نیز هفته ملی  زار
بهداش���ت روان گفت: باید با همه توان و اس���تفاده از 
روش های نوین علم روانشناختی در راستای کاهش 
آس���یب های اجتماعی که منجر به تضعیف عملکرد 
و کارک���رد خانواده می‌ش���ود با ارائ���ه خدمات مطلوب 
ب���ه مراجعین و جامعه هدف از هم���ه ظرفیت و توان 
کثر استفاده و بهره را ببریم. در پایان برنامه نیز  حدالا
کارشناسان سلامت  ضمن تقدیر مراقبین سلامت و 
روان،از بازنشس���تگان مرکز بهداش���ت که س���ی س���ال 
از بهتری���ن س���ال های عمر خود را در س���نگر خدمت 
گذراندند و در جهت تحقق اهداف حوزه بهداشت و 
کار با جامعه هدف، خالصانه از هیچ کوشش���ی دریغ 

نورزیدند، تجلیل به عمل آمد.

حسین قریب معاون اجتماعی فرهنگی استانداری 
نیز به اهمیت و جایگاه این مرکز اشاره کرده و ضمن 
اع�ل�ام آمادگ���ی در جه���ت رف���ع مش���کلات مطروحه 
گف���ت: در جهت فرایند انتخاب صحیح برای ازدواج 
جوان���ان هماهنگی درون اس���تانی لازم اس���ت تا این 
آموزش‌ها در فراغت فکری انجام شود براین اساس 
نیاز است نقش آموزش و پرورش پررنگ تر گردد و در 
واقع این آموزش‌ها در اموزش و پرورش تس���ری یابد 
و کتابچه ای با مهارت‌های گفتمان حل مساله ابراز 
احساسات و عواطف و مهارت‌های سازگارانه تدوین 

و آموزش داده شود. 
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ارتقاء شاخص های سلامت  راهکارهای  بررسی 
کز    مرا دندانپزشکان  حضور  با  دندان  و  دهان 
کز روستایی  در جلسه ای با حضور دندانپزشکان مرا
و ش���هری راهکاره���ای بهبود کم���ی و کیفی خدمت 
رس���انی ب���ه م���ردم اس���تان ق���م و ارتق���ا ش���اخصهای 
س�ل�امت دهان و دندان در اس���تان مورد بررسی قرار 
گرف���ت. در ای���ن جلس���ه همچنی���ن، اقدام���ات مهم 
هنگام مواجهات ش���غلی جهت پیشگیری از انتقال 
گیردار مانند ایدز اموزش داده شد. در  بیماریهای وا
پایان از دندانپزش���کان نمونه که بهترین خدمات را 

داشتند با اهدای لوح تقدیر شد.

مجازی  دانشگاه   ،)U3A( سوم  نسل  دانشگاه 
سالمندان

دانشگاه مجازی سالمندان از راهکارهای موفق جهانی 
در توانمندس���ازی س���المندان، برای بهب���ود وضعیت 
س�ل�امت و افزایش کیفیت آن می باش���د. گ���روه هدف 
این دانش���گاه افراد 60 سال به بالا با هر سطح سوادی 
می باش���د. در این دانش���گاه مجازی آموزش های لازم 
در حوزه های مختلف از جمله: تغذیه، سلامت روان، 
س�ل�امت ذهن، فعالی���ت بدنی، مش���کلات ش���ایع در 
سالمندی، توسط اساتید مجرب در حوزه سالمندی 
ارائه می شود. زمان آموزش های مجازی این دانشگاه 
روزه���ای 5 ش���نبه ه���ر هفت���ه از س���اعت 18 ت���ا 18:30 

می باشد. درگاه ورود به این دانشگاه :
 http://vc1.vums.ac.ir/salmand

مانور اقدامات اورژانسی  دندانپزشکی در بلایا    
مان���ور اقدامات اورژانس���ی  دندانپزش���کی در بلایا به 
همت واحد س�ل�امت دهان و دندان مرکز بهداشت 
شهرس���تان در مرک���ز نگهداری س���المندان بقیه  الله 
برگزار شد. این برنامه با استقرار دو دستگاه کانکس 
دس���تیار  ۲نف���ر  و  دندانپزش���ک  نف���ر  دو  حض���ور  و 
نی���ز عوام���ل اجرای���ی در محوط���ه  دندانپزش���ک و 
نگه���داری س���المندان و معلولی���ن و ارائ���ه خدمات 
دندانپزشکی به مددجویان و نیز مراقبین و کارکنان 

این مرکز انجام شد.

کز  مرا بهیاران  و  پرستاران  اندیشی  هم  نشست 
خدمات جامع سلامت

 در این جلسه صمیمی که با حضور ریاست محترم 
مرک���ز بهداش���ت شهرس���تان برگزار ش���د، پرس���تاران 
ک���ز مش���کلات و مس���ائل خ���ود را بیان  و بهی���اران مرا

نمودند.
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پوش���ش مرکز مش���اوره بیماری های رفتاری در مرکز 
بهداش���ت شهرس���تان  برگزار ش���د. در این مراسم از 
خانواده های موفق در امر پیش���گیری و درمان ایدز 
و نیز خانواده هایی که اقدام به پذیرش سرپرس���تی  

کودکان hiv مثبت کرده بودند تقدیر بعمل آمد.

مشاوره  مرکز  دندانپزشکی  واحد  اندازی  راه 
بیماری‌های رفتاری استان قم    

بمناس���بت روز جهان���ی ای���دز، واح���د دندانپزش���کی 
مرک���ز مش���اوره بیماری‌ه���ای رفت���اری ق���م ب���ه همت 
مدی���ران ای���ن مرک���ز و هم���کاری دندانپزش���کان مرکز 
بهداش���ت، آغاز به کار کرد. بخش دندانپزش���کی تنها 
کنون فاقد  مرکز مش���اوره ایدز و هپاتیت اس���تان که تا
خدمات دندانپزش���کی بود، از این روز کار خود را آغاز 
کرد. محمدج���واد س���لمی‌زاده، رییس مرکز مش���اوره 
ای���دز و هپاتیت اس���تان  گفت: وج���ود واحد خدمات 
دندان‌پزش���کی در ای���ن مرکز، علاوه ب���ر ارایه خدمات 
به بیماران زیر پوش���ش خود، موج���ب امنیت خاطر 
ش���هروندان بوده و از مراجعه گمن���ام این بیماران به 
درمانگاه‌ها یا مطب‌های سطح شهر خواهد کاست و 
همچنین، ارایه خدمات رایگان دندان‌پزشکی، باعث 
کنون از  ترغیب خودمعرفی بیمارانی خواهد شد که تا
مراجعه، معرفی و دریافت خدمات بهداشتی درمانی 

مرکز مشاوره بیماری‌های رفتاری گریزان بوده‌اند.
دکت���ر س���لمی زاده، از اس���تقبال چش���مگیر بیماران 
تحت پوش���ش این مرکز خب���ر داد و اف���زود: در حال 
حاضر، خدمات رایگان دندان‌پزشکی مرکز، روزهای 
دوشنبه هر هفته ارایه ش���ده و پیش‌بینی می‌شود، 
با افزایش امکانات و همکاری بیشتر دندانپزشکان، 

تعداد روزهای آن افزایش یابد.

  مراسم روز جهانی ایدز 
مراس���م روز جهانی ایدز  پس از تقریبا س���ه س���ال از 
ش���یوع کرون���ا همزمان ب���ا  اولی���ن روز از هفته اطلاع 
رس���انی ایدز با حضور جمعی از خانواده های تحت 

درمان  و  بهداشت  شبکه  فنی  کمیته  جلسه  اولین 
شهرستان جعفرآباد با حضور دکتر سید محسن مروج؛

کمیت���ه فن���ی ش���بکه بهداش���ت و درم���ان  جلس���ه 
شهرستان جعفرآباد به ریاست مدیر شبکه بهداشت 
و درمان شهرس���تان و با حضور کارشناسان مسئول 
کز جهت بررس���ی مهمترین  س���تادی و مس���ولین مرا

چالش ها و راهکارهای شبکه برگزار شد.
گ���زارش عملک���رد کلیه  در ای���ن جلس���ه ضم���ن ارائه 
واحده���ا در خص���وص برنامه ه���ای در دس���ت اج���را 
گروه هدف،  بالاخص بیماریابی مالاری���ا در جمعیت 
وضعیت س���ایر ش���اخص های بهداش���تی بررس���ی و 
راهکارهای���ی مناس���ب جهت ارتقای ش���اخص های 
بهداشتی مطرح شد. همچنین در پایان این جلسه 
مقرر ش���د که جلس���ات کمیته فنی بصورت هفتگی 
برگ���زار و چالش ه���ا، مش���کلات و همچنی���ن عملکرد 

واحدها مورد بررسی قرار گیرد.
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  مطالب آموزشی   
توصیه ه���ای بهداش���تی ب���رای پیش���گیری و درم���ان 

بیماری های تنفسی )آنفلوانزا، کرونا و سرماخوردگی(
بیماری های تنفسی)آنفلوانزا، کرونا و سرماخوردگی( 
ک���ه ب���ه راحت���ی از  بیماری ه���ای ویروس���ی هس���تند 
فردی ب���ه فرد دیگ���ر از طریق ذرات آل���وده معلق در 
ه���وا )حاص���ل از عطس���ه و س���رفه( یا روی س���طوح و 
اش���یاء منتقل می شود. طول مدت بیماری در افراد 
مختل���ف، متف���اوت و چندین روز اس���ت. علائم این 
بیماری ش���امل: تب ب���الای 38/5 درج���ه به همراه 
حداقل یکی از علائم س���رفه و گلودرد، دردعضلانی، 

آبریزش از بینی، اسهال و استفراغ و ... می باشد.
یکی از دلایل ش���یوع بیماری های تنفس���ی از جمله 
کرونا در فصل پاییز؛ عدم  س���رماخوردگی، آنفلوانزا و 
تهوی���ه هوا در محیط های بس���ته اس���ت. با توجه به 
افزای���ش م���وارد این بیمارها؛ لازم اس���ت ب���ا عمل به 
توصیه ه���ای بهداش���تی و رعایت ش���یوه نام���ه ها، از 

خود و خانواده خود مراقبت کنیم.
اس���تفاده از ماسک، شستش���وی دست ها، حفظ 	•
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فاصل���ه  اجتماعی و تهویه 
محیط ه���ای  ه���وای 
بس���ته، همچنان در صدر 
پیش���گیری  روش ه���ای 
تنفس���ی  بیماری ه���ای  از 
آنفلوانزا،  )س���رماخوردگی، 
می باش���د.   )... و  کرون���ا 
بیماری ه���ای  از  علائم���ی  مش���اهده  درص���ورت 
سرماخوردگی، آنفلوانزا و یا کرونا، ضمن مراجعه به 
پزش���ک؛ تا زمان بهبودی کامل از حضور در محل 
کار، کلاس درس و اجتماع���ات پرهی���ز نموده و در 

منزل استراحت کنید.
با افزایش موارد بیماری های تنفس���ی، زنان باردار، 	•

افراد سالمند، افراد مبتلا به بیماری های زمینه‌ای و 
مبتلایان به نقص سیستم ایمنی بیشتر در معرض 
خطر بوده و علائم بیماری را بس���یار بیشتر از سایر 
افراد نشان می دهند. لذا جهت پیشگیری از ابتلا و 
عوارض احتمالی آن به مراقبت بیشتری نیاز دارند.

کرون���ا در پیش���گیری از 	• کسیناس���یون آنفلون���زا و  وا
ابتلا برای گروه های پرخطر بس���یار مفید است لذا 
ع وقت نسبت  توصیه می ش���ود این گروه ها در اسر
کس���ن کرون���ا و آنفلوانزا اق���دام نمایند.  ب���ه تزریق وا
کس���ن آنفلوانزا ب���رای مادران  ش���ایان ذکر اس���ت وا
کرده در پایگاه های بهداش���ت  باردار و تازه زایمان 

رایگان تزریق می گردد.
م���ادران ب���اردار در صورت مواجه ش���دن با هرگونه 	•

علائم مش���کوک به بیماری های تنفسی یا داشتن 
هرگونه س���وال در م���ورد بارداری، علای���م بیماری و 
کسیناس���یون می توانند با شماره ۴۰۳۰ کد ۴ در  وا

هر ساعت از شبانه روز تماس حاصل نمایید.
توجه داشته باش���ید برای کاهش تب در کودکانی 	•

که مشکوک به بیماری های تنفسی هستند هرگز از 
آسپرین استفاده نکنید، در این شرایط می توانید 

از استامینوفن استفاده نمایید.

تغذیه مناسب و تقویت سیستم ایمنی بدن جهت 	•
پیش���گیری از ابتلا به بیماری های تنفس���ی بسیار 
اهمیت دارد لذا توصیه می ش���ود: روزانه به میزان 
کاف���ی مایع���ات، می���وه و س���بزیجات ت���ازه، مرکبات 
و غذاه���ای ح���اوی پروتئین ه���ای س���الم، لبنیات 
کم چرب، انواع مغزها و ... مصرف نمایید و مصرف 
غذاه���ای چ���رب و س���رخ ک���رده، غذاهای آم���اده و 

شیرینی ها را محدود کنید.

آنفولانزا   به  ابتلا  زمان  تغذیه‌ای در   توصیه‌های 
نوشیدن مایعات زیاد

به‌دلیل تعریق و تب، بدن با کم‌آبی مواجهه می‌شود 
که این ام���ر می‌تواند بهبودی را ب���ه تعویق بیندازد. 
بنابرای���ن در دوران این بیماری، نوش���یدن مایعاتی 
همچون آب ول���رم، دمنوش زنجبیل و آویش���ن، آب 
ول���رم با عس���ل و لیموترش و آب‌میوه‌ه���ای طبیعی، 
مانن���د آب س���یب، آب پرتق���ال و لیمو ش���یرین و آب 
هویج توصیه می‌ش���ود، با این هشدار که در صورت 
ابتلا به پرفش���اری خون، از مصرف دمنوش زنجبیل 

خودداری شود.
 خوردن غذاهای مقوی

بهتری���ن غذاها در این ش���رایط س���وپ، به‌خصوص 
غ به‌طور سنتی  غ و گوشت است. سوپ مر سوپ مر
به‌عن���وان یک غذای مناس���ب در هنگام بیماری در 
نظر گرفته می‌شود که آب آن منبع خوبی از مایعات 
غ آن پروتئین و روی را در  و الکترولیت‌ها اس���ت و مر
بدن تامین می‌کند؛ همچنین به‌دلیل وجود هویج، 
دارای ویتامی���ن A و به‌دلی���ل وج���ود کرف���س و پیاز، 
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 مصرف عسل
کتری  عس���ل به‌دلی���ل وج���ود م���واد طبیعی ض���د با
می‌تواند یک ماده غذایی مناس���ب برای دوران ابتلا 

به آنفولانزا باشد.
 توجه به پرهیزات غذایی در صورت وجود سرفه
، ادویه‌ها و  در ص���ورت وجود س���رفه، از مصرف ش���یر

غذاهای صنعتی و کنسروی خودداری شود.
D مصرف مکمل ویتامین

ویتامی���ن دی نق���ش مهم���ی در کاه���ش التهاب در 
بدن دارد و بهتر اس���ت در زمان شروع بیماری، یک 

کپسول 50 هزار واحدی ویتامین دی مصرف شود.
 مصرف مکمل روی

مکم���ل روی منج���ر ب���ه کاه���ش الته���اب و افزای���ش 
س���رعت بهب���ودی ش���ده و ب���ه همین دلی���ل مصرف 
روزانه ی���ک عدد مکمل آن تا زم���ان بهبودی کامل، 

توصیه می‌شود.

به  خود  آموزان  دانش  ابتلاء  از  پیشگیری  برای 
کنیم؟ انفلوانزا در مدارس چه 

خانواده ه���ای دارای دانش آم���وز مبتلا به بیماری 	•
زمین���ه ای مانن���د بیماری قلب���ی و عروقی، بیماری 
کب���دی، بیماری کلیوی، فش���ار خون ب���الا، دیابت، 
بیماری تنفس���ی زمینه ای، آس���م، چاقی و یا تحت 
درمان با داروهای کاهنده ایمنی، شیمی درمانی، 
بدخیمی ه���ا و پیون���د اعض���ا، مرات���ب را حتم���ا ب���ه 

مسئولین مدرسه اطلاع دهند.
علائ���م 	• مش���اهده  ص���ورت  در  گرام���ی،  والدی���ن 

بیماری ه���ای تنفس���ی )ت���ب و لرز، س���رفه، آبریزش 
بین���ی، گل���ودرد، ب���دن درد و ...( در دان���ش آموزان 
خود، ضمن اطلاع به مسئولین مدرسه، از حضور 

دانش آموز خود در مدرسه جلوگیری نمایند.
رعای���ت 	• خ���ود  فرزن���د  ب���ه  والدی���ن  اس���ت،  لازم 

دس���تورالعمل های بهداشتی در مدرسه را آموزش 
کید نمایند. داده و بر رعایت آن تا

دارای ویتامین C اس���ت. توصیه می‌ش���ود از لیموی 
تازه یا نارنج به مقدار کم هم در سوپ استفاده شود.

C وA مصرف منابع ویتامین
میوه و س���بزیجات منبع غنی ویتامین A و C است. 
این ویتامین‌ها موادی مغذی برای تقویت سیستم 
ایمن���ی، به‌وی���ژه در هنگام بیماری هس���تند. توصیه 
می‌شود لیمو شیرین، پرتقال، شلغم، کدو حلوایی و 

لبو، در برنامه غذایی روزانه بیمار قرار گیرد.
کافئین و  پرهیز از مصرف نوش���یدنی‌های ح���اوی 

نوشابه
نوشیدنی‌هایی مانند الکل و نوشیدنی‌های حاوی 
کافئی���ن، مانند قهوه و نس���کافه و نوش���ابه، منجر به 
دف���ع آب از ب���دن و ایج���اد کم‌آبی ش���ده و می‌توانند 
ش���رایط بیم���ار را س���خت و دوره نقاه���ت بیم���اری را 

افزایش دهند.
حذف‌نکردن صبحانه و استفاده از مواد پروتئینی 

در این وعده
به‌دلی���ل تضعیف سیس���تم ایمن���ی در اث���ر بیماری، 
مص���رف م���واد پروتئینی ب���رای تقویت این سیس���تم 
غ آب‌پز،  ضروری اس���ت که برای این منظور، تخم مر
عدس���ی و پنی���ر ب���ا مغزیجات���ی مث���ل ب���ادام و گ���ردو، 

انتخاب‌های مناسبی برای وعده صبحانه هستند.

 مص���رف وعده‌های غذای���ی کم‌حجم با دفعات 
زیاد در صورت بی‌اشتهایی

در صورت نبود اشتها برای مصرف سه وعده غذایی، 
تعداد وعده‌های غذایی بیش���تر، مث�ل�ا 6 تا 7 وعده، 

ولی با حجم کم مصرف شود.
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دانش آموزان می بایس���ت از زم���ان خروج از منزل، 	•
حضور در مدرس���ه و تا بازگشت به منزل از ماسک 
اس���تفاده کنند و ماس���ک اضافه، مواد ضد عفونی 
کننده و دستمال کاغذی حتما همراه خود داشته 

باشند. 
کردن ماس���ک های استفاده شده در محیط 	• از رها

خودداری شده و در سطل زباله درب دار انداخته 
شود.

از دس���ت دادن، روبوس���ی و بغ���ل ک���ردن یکدیگ���ر 	•
پرهیز شود.

لوازم شخصی خود را در اختیار دیگران قرار نداده 	•
و از دست زدن به وسایل دیگران اجتناب کنند.

شستشوی دس���ت ها با آب و صابون مایع به طور 	•
مرتب و صحیح انجام شود.

از تماس دس���ت ها با چش���م، بینی و دهان قبل از 	•
شستن یا ضدعفونی دست خودداری شود.

در نمازخان���ه، از مه���ر و س���جاده ش���خصی خ���ود 	•
استفاده شود.

یک  می توان  چگونه  و  کیست  سلامت  سفیر 
سفیر سلامت شد؟

گاهی  گسترش شهرنشینی موجب شده عموم افراد آ
چندانی به مس���ائل بهداشتی نداش���ته باشند و در 
این می���ان داوطلبان س�ل�امت با از خود گذش���تگی 
گاهی بخش و  به عنوان س���فیران محله می کوشند آ

مروجان سلامت باشند.
برنامه س���فیران س�ل�امت یک رویکرد س���ازمان یافته 
برای جلب مش���ارکت مردم در تحق���ق اهداف نظام 
ک���ه در نهایت موج���ب تغیی���ر رفتار  س�ل�امت اس���ت 
گاهانه و مس���ئولانه مردم، جامعه و رعایت س���بک  آ
زندگی سالم در خانواده ها می شود. در واقع می توان 
گفت، سفیران سلامت به معنای خاص کلمه، نقش 
›رابط‹ بین نظام بهداشتی و مردم را ایفا می کند که 

این موضوع دارای اهمیت فراوانی است.
سفیر سلامت خانوار 

س���فیر س�ل�امت عض���وی از اعض���ای خانواده اس���ت 
ک���ه حداق���ل 8کلاس س���واد خواندن و نوش���تن دارد 
و ب���ه ص���ورت داوطلبانه، مس���وولیت انتقال مطالب 
آموخته ش���ده در حوزه س�ل�امت و مراقب���ت فعال از 
س�ل�امت خود و اعضای خانواده و جامعه را برعهده 
گرام���ی می توانن���د ب���ا مراجعه به  دارد. همش���هریان 
نزدیکترین پایگاه سلامت محله خود ضمن تشکیل 
پرونده الکترونیک س�ل�امت، آمادگ���ی خود را بعنوان 
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سفیر سلامت اعلام نماید. 
سفیر سلامت محله

، ی���ک نف���ر از اعض���ای  ب���ه ازای ه���ر5 ت���ا20 خان���وار
خانوار های تحت پوش���ش هر مرکزیا پایگاه که اعلام 
آمادگی جهت همکاری داوطلبانه با نظام س�ل�امت 
نماید به عنوان سفیر سلامت محله تربیت می شود. 
ای���ن ف���رد ع�ل�اوه ب���ر ش���رکت در دوره های آموزش���ی 
حض���وری و مج���ازی »راهنماه���ای خ���ود مراقبتی « 
و مجموعه بس���ته های آموز ش���ی س���فیران سلامت 
محل���ه، ش���یوه های آموزش���ی و روش ه���ای برقراری 
ارتباط با مردم را آموخته و در جلس���ات برنامه ریزی 
برای حل مشکلات سلامتی و ارتقای سلامت محله 
شرکت می کند. علاوه بر این، سفیران سلامت محله 
در زمین���ه ارایه فعال خدمات بهداش���تی م���ورد نیاز 
گروه های سنی مختلف در خانوارهای تحت پوشش 
نظیر انتقال مفاهیم خود مراقبتی و ارتقای سلامت، 
کنترل  توانمند س���ازی مردم ب���رای خود مراقبت���ی و 

بیماری های شایع مشارکت می کنند.
سفیر سلامت دانش آموزی

سفیران س�ل�امت مدارس به دانش‌آموزان داوطلب 
گروهی در حیطه‌های  و علاقه‌مند به فعالیت‌ه���ای 
و  اجتماع���ی  روان���ی،  جس���می،  س�ل�امت  مختل���ف 
معنوی اطلاق می‌ش���ود، وظیفه س���فیران س�ل�امت 
مدارس، انتقال مفاهیم بهداشتی به دانش آموزان 
است. رعایت بهداشت فردی، بهداشت اجتماعی، 
بهداشت روان، تغذیه صحیح و اصولی، تحرک بدنی 
و رعایت فرهنگ ترافیکی از جمله مواردی است که 
توس���ط س���فیران س�ل�امت مدارس آموزش و انتقال 

داده می ش���ود. در ح���ال حاضر طبق دس���تورالعمل 
س���فیران س�ل�امت، ح���دود ۲۰ درصد دان���ش آموزان 
م���دارس ابتدای���ی و ۱۶ درصد دانش آم���وزان مقطه 
متوسطه به عنوان سفیر سلامت انتخاب می شوند. 
سفیران س�ل�امت در جهت اشاعه تندرستی، نشاط 
و پویای���ی فعالی���ت می کنند و مروجین س�ل�امت در 

مدرسه و جامعه محسوب می شوند.
سفیر سلامت دانشجو

به منظور حمایت تقویت و ترویج فرهنگ و س���بک 
زندگی س���الم در دانش���گاه ها و فراهم نمودن زمینه 
کارگروهی  های مناس���ب برای فعالیتهای جمع���ی و 
در بی���ن دانش���جویان در راس���تای فرهن���گ س���ازی 
رفت���ار س���الم و همچنی���ن بهره گی���ری از توانمندی و 
خلاقیت کانون های فرهنگی، طرح سفیران سلامت 
دانش���جویی ب���ا حمای���ت اداره کل فرهنگ���ی، دفت���ر 
آم���وزش و راتق���اء س�ل�امت، دفتر س�ل�امت جمعیت، 
خانواده و مدارس و نیز مجمع تخصصی کانون های 
س�ل�امت دانش���گاه های علوم پزش���کی تدوی���ن و به 

مرحله اجرا درامده است.
سفیر سلامت طلبه

ب���ه منظ���ور حمایت، تقوی���ت و ترویج س���بک زندگی 
کز حوزوی و فراهم نمودن زمینه های  س���الم در مرا
مناس���ب ب���رای فعالیته���ای جمع���ی در بی���ن طلاب 
و همچنی���ن به���ره گی���ری از توانمندی این قش���ر در 
فرهنگسازی رفتار س���الم در جامعه، طرح »سفیران 
س�ل�امت طلبه« با مش���ارکت دفتر آم���وزش و ارتقای 
س�ل�امت و مرکز خدمات حوزه ه���ای علمیه با توجه 
به بندهای ۱ جزء ۲ و ۱۱ سیاس���ت های کلی سلامت 
ابلاغ���ی از س���وی مق���ام معظ���م رهب���ری، بن���د ۱ و ۶ 
سیاس���ت های کل���ی آمایش س���رزمین و ابلاغ بس���ته 
خودمراقبتی به عنوان پنجمی���ن برنامه ملی تحول 
س�ل�امت تدوین و در دانش���گاه های علوم پزش���کی 
کز حوزه علمیه  که در منطقه تحت پوش���ش آنها مرا

وجود دارد اجرا می شود.


