
توزیع عادلانه امکانات و تسهیلات بهداشتی و درمانی یکی از اصلی‌ترین پیش‌نیازهای افزایش سطح بهره‌مندی جامعه از شاخص سلامت عمومی است. لذا دسترسی 
عادلانه به خدمات بهداشتی و درمانی باکیفیت برای همه مردم در یک جامعه موجب ارتقای سلامت و ایجاد فرصت برابر در آن جمعیت می‌شود. به‌عبارت‌دیگر مفهوم 
مدرن عدالت تأکید بر توزیع عادلانه منابع و منافع جامعه بین اقشار مختلف دارد. از طرف دیگر سلامت به‌عنوان یکی دیگر از مقوله‌های رفاه اجتماعی تحت تأثیر 
وضعیت شاخص‌های عدالت توزیعی قرار می‌گیرد. وضع سلامت یک جمعیت به عوامل متعدد و پیچیده‌ای وابسته است که هم جنبه ژنتیکی و محیطی دارد هم دریک 
طیف گسترده جنبه اجتماعی می‌یابد. با توجه به این‌که سیمای سلامت یک جامعه بر اساس شاخص‌های بهداشتی آن جامعه سنجیده می‌شود و گذر سلامت را بر اساس 
روند تغییرات این شاخص‌ها طی زمان برآورد می‌کنند. ارزیابی شاخص‌ها و آمارها از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است و مطالعه روند شاخص‌های سلامت در طول سالیان 
می‌تواند به‌عنوان یکی از عوامل مهم در ارزیابی عادلانه دسترسی به خدمات سلامت مورداستفاده قرار بگیرد. بدون تردید جمعیت هر کشوری نقش مهمی در توزیع 
سلامت دارد، جمعیت‌شناسی علمی است که برنامه‌ریزان را قادر می‌سازد بر اساس آمارها بتوانند آینده را پیش‌بینی کنند و براساس الزامات و مقتضیات سیاست جمعیتی 
بلندمدت کشور خود را تعیین کنند؛ بنابراین برای رسیدن به عدالت در سلامت و دسترسی همگانی به خدمات بهداشتی اهمیت ویژه آمار و شاخص‌ها و جمعیت‌شناسی 

در پیشرفت سلامت کشور آشکار و بندهای آن خود گویای خردمندی و آینده‌نگری است.

مریم نظری، سیده زهرا حسینی
کارشناسان واحد آمار مرکز بهداشت شهید پیرویان شهرستان کازرون دسترسی عادلانه به خدمات سلامت:

3

سه‌شنبه

1398
اردیبهشت

تاریخ
5

سال 
بیست‌وپنجم 

2495
روزنامه

شماره

صفحه

است  حقی  و  خدادادی  است  ودیعه‌ای  سلامت 
ما  داشته و همه  ارزانی  ما  به  همگانی که خداوند 
بر عهده داریم. فردی  از آن را  مسئولیت صیانت 
که امروز متولد می‌شود بالقوه 85 سال توان زندگی 
مفید، مولد و عاری از معلولیت و ناتوانی را طبق 
برده  کار  به  او  تکوین  در  خداوند  که  سرشتی 
این سن  از  قبل  زیادی  عده  چرا  ولی  دارد؛  است 
یا فوت می‌کند یا معلول و از کار افتاده و ناتوان 
می‌شوند؟ نقش و مسئولیت ما در حفظ و نگهداری 
 و صیانت از سلامت خودمان خانواده و جامعه‌مان

چیست؟
توانسته  سلامت  نظام  اخیر  سال‌های  در  چه  اگر 
بهداشتی  مراقبت‌های  راهبرد  از  استفاده  با  است 
کلی  سطح  در  چشمگیری  پیشرفت‌های  به  اولیه 
به  مربوطه  رفتن شاخص‌های  بالا  و  مردم  سلامت 
آن برسد، اما همچنان یکی از مهم‌ترین دغدغه‌های 
سلامت  در  عدالت  برقراری  سیاست‌گذاران، 
وزارت  است.  سلامتی  خدمات  به  دسترسی  و 
به‌عنوان  پزشکی  آموزش  و  درمان  بهداشت، 
و  وظایف  به  عنایت  با  کشور  در  سلامت  متولی 
سند  به‌ویژه  بالادستی  اسناد  و  کلی  مأموریت‌های 
چشم‌انداز 20 ساله سیاست‌های کلی سلامت ابلاغ 
با سلامت  مرتبط  قانونی  مواد  رهبری،  معظم  مقام 
یازدهم  دولت  برنامه‌ای  و  توسعه  پنجم  برنامه  در 
اجرای برنامه تحول سلامت را پس از یک مرحله 
آغاز   1393 اردیبهشت‌ماه  از  ماهه  مطالعاتی شش 
کرده است. تحول در نظام سلامت با سه رویکرد 
دسترسی  در  عدالت  ایجاد  مردم،  از  مالی  حفاظت 

کیفیت خدمات  ارتقای  نیز  و  به خدمات سلامت 
اجرا می‌شود.

سلامت  نظام  تحول  برنـامـه  دستاوردهای 
درحـوزه بهـداشت
افزایش امید به زندگی

کاهش مرگ مادران در اثر بارداری و زایمان
کاهش مرگ نوزادان وکودکان

بهداشتی،  شبکه‌های  ایجاد  با  خدمات  به  دسترسی 
درمانی، بیمارستان‌های آموزشی و درمانی، تربیت 
فوق‌تخصصی،  تا  کاردانی  رده  از  انسانی  نیروی 
افزایش  مدرن  و  پیشرفته  تجهیزات  کردن  فراهم 

یافته است
خدمات  از  مردم  بهره‌مندی  و  دسترسی  میزان 

سلامت بیشتر شده است
نظام سلامت در  برنامه تحول  اولویت‌های 

حوزه بهداشت
1. خدمات پیشگیری و ارتقای سلامت بر خدمات 
درمانی در حوزه بهداشت مناطق محروم، روستایی 

و عشایری- حاشیه شهرها
دو  در  خانواده  پزشک  برنامه  پایلوت  استمرار   .2

استان فارس و مازندران
3. تکمیل شبکه بهداشتی درمانی شهرهای زیر 50 
هزار نفر جمعیت بر اساس طرح گسترش در سال 
93 و توسعه تدریجی برنامه پزشک خانواده به این 
شهرها از طریق پزشکان خانواده داوطلبی که بیش 
از 5 سال در مناطق روستایی خدمت نموده‌اند )پس 

از جایگزینی آنان با پزشکان جدید( در سال 94
4. برنامه ملی خودمراقبتی

5. برنامه تقویت و نهادینه‌سازی همکاری‌های بین 
بخشی حوزه بهداشت در سطح ملی، کارگروه‌های 
تخصصی سلامت و امنیت غذایی استان‌ها و متناظر 

آن در شهرستان‌ها
6. زمینه‌های مشترک برنامه‌ها روستا، حاشیه شهر 

و شهرهای کمتر از 20 هزار نفر
بهداشتی،  خدمات  برنامه  از  خلاصه‌ای 
درمانی روستاها، شهرهای کمتر از 20 هزار 

نفر و نقاط عشایری
روستایی  مراکز  موردنیاز  عمومی  پزشک  تأمین 
مراکز  موردنیاز  ماماهای  تأمین  محروم،  مناطق  و 
نیروهای  سایر  تأمین  محروم،  مناطق  و  روستایی 
خدمات  تأمین  و...،  دارویی  آزمایشگاه،  تکنسین 
نظارتی  و  مدیریتی  نظام  ارتقای  آزمایشگاهی، 
با  تفاهم‌نامه  قالب  در  قلم   436 تأمین  برنامه، 
مکمل‌های  تأمین  ایرانیان،  سلامت  بیمه  سازمان 
روستایی  جمعیت  موردنیاز  چهارگانه  دارویی 
و  باردار  مادران  برای  آهن+اسیدفولیک  قرص 
 D3 یا آ+د و  ویتامین  مولتی  قطره آهن،  شیرده؛ 
برای گروه‌های هدف برای کودکان زیر 5 برای 

گروه‌های هدف-D3 سال و پرل ویتامین.  

بتول دژیمند، لیلا راسته- 
پروانه صالحی

کارشناسان گروه توسعه شبکه 
و ارتقاء سلامت شبکه بهداشت و 

درمان شهرستان کازرون

که  است  فردی  هر  زندگی  پایگاه  اولین  خانواده 
می‌باشد.  فرد  سلامت  کننده  تضمین  آن  سلامت 
برای رسیدن به یک خانواده سالم و شاد باید به این 

نکات توجه کنید:
ایجاد روابط سالم بین اعضای خانواده

خانواده،  سطح  در  نامناسب  ارتباطی  شیوه‌های 
تأثیرات زیان‌باری روی فرد و سلامت او خواهند 
داشت. خانواده‌های فاقد روابط گرم و محبت‌آمیز، 
همچنین خانواده‌ها با سبک ارتباطی خصومت‌آمیز 
با  همواره  وابسته  شدیداً  ارتباطی  شیوه‌های  یا 
مشکلاتی روبه‌رو می‌شوند. برقراری شیوه ارتباطی 
محترمانه درعین حال گرم و صمیمانه نشان‌دهنده 

یک خانواده سالم است.
فراهم کردن شرایط گفت‌وگو و تبادل‌نظر 

برای همه افراد خانواده
فرصت  و صمیمانه،  محیطی گرم  فراهم کردن  با 
داده  خانواده  افراد  به  افکار  تبادل  و  اظهارنظر 
می‌شود تا همه بتوانند مشکلات خود را در محیطی 
فکری،  بارش  تکنیک  با  و  کنند  مطرح  دوستانه 

بهترین روش مشخص شود.
اهداف  به  رسیدن  جهت  در  تلاش 

خانوادگی
بهداشت  از  بالایی  سطح  دارای  که  خانواده‌ای  در 
برای  اعضا  همراهی  و  اشتراک  است،  روانی 
تعیین هدف‌های خانواده و تأمین مصالح خانواده، 
امور  کلیه  در  عقلانی  روش‌های  از  پیروی 
خانواده  اعضای  تمامی  دادن  شرکت  خانوادگی، 
در تصمیم‌گیری‌هایی که مربوط به امور خانوادگی 
است، تقسیم کار و واگذاری مسئولیت میان اعضا 
دیده می‌شود به این ترتیب اسباب رشد فرزندان در 

جنبه‌های مختلف شخصیتی فراهم می‌شود.
وضع قوانین مشخص در خانواده

منظور  به  خانواده،  سطح  در  روشن  قواعد  وجود 
اهداف  به  رسیدن  و  نیازها  تأمین  ارزش‌ها،  حفظ 

از  قوانین  وضع  است.  اهمیت  حائز  خانوادگی 
آشفتگی در سطح خانواده می‌کاهد و هماهنگی بین 
اعضای خانواده بیشتر می‌شود که به بهبود بهداشت 
البته قوانین باید به صورت  روانی کمک می‌کند. 

انعطاف‌پذیر و متناسب با توانایی افراد باشد.
همسو بودن والدین در جهت رشد و تربیت 

فرزندان
می‌تواند  والدین  رفتار  و  نگرش  به‌طورکلی 
تکامل  و  رشد  در جهت  مانعی  یا  و  تسهیل‌کننده 
حد،  از  بیش  تسلط  مداوم،  مراقبت  باشد.  کودک 
محافظت بیش از اندازه و دلسوزی افراطی والدین 
برای  می‌رساند.  آسیب  کودکان  شخصیت  به 
رسیدن به خانواده سالم والدین باید به بچه‌ها توجه 
در  نیازهایشان  و  آن‌ها  برای  کافی  وقت  و  کنند 

نظر بگیرند.
پرهیز از توهین و سرزنش در برخورد با اشتباهات
در  افراد  می‌شود  باعث  خانواده  روانی  بهداشت 
از یکدیگر حمایت کنند  موقعیت‌های دردسرساز 
تخریب  جز،  که  توهین  یا  سرزنش  جای  به  و 
با  را  مشکل  کنند  سعی  ندارد  پیامدی  شخصیتی 

همیاری یکدیگر حل کنند.
و  استرس  کنترل  مهارت‌های  یادگیری 

مدیریت هیجان
تکنیک  زندگی،  مهارت‌های  مهم‌ترین  از  یکی 
مدیریت هیجان‌هاست که به شما امکان می‌دهد در 
موقعیت‌های تنش‌زا بتوانید به جای احساسی عمل 
کردن، به صورت منطقی تصمیم بگیرید و بهترین 

راهکار را انتخاب کنید.
برنامه‌ریزی کردن برای تفریح و سرگرمی

دلیل  به  خانوادگی،  سرگرمی  و  تفریح  داشتن 
ترشح هورمون‌های شادی‌بخش و تغییراتی که در 
ساختار مغز ایجاد می‌کند به اعضای خانواده کمک 
می‌کند که در رؤیارویی با آسیب‌ها و تروماهایی 
می‌کند  تغییرات  دستخوش  را  افراد  زندگی  که 

نتیجه  در  دهند  نشان  بیشتری  انطباق  و  سازگاری 
بهتر می‌توانید مشکلات را حل کنید و به کارکرد 
روان  سلامت  سطح  ارتقای  و  خانواده  سازگارانه 

اعضای آن کمک می‌کند.
تقویت  و  یکدیگر  شناخت  در جهت  تلاش 

اعتماد به نفس
خانواده  اعضای  شخصیتی  خصوصیات  که  زمانی 
پیشرفت  بپذیرید،  را  تفاوت‌ها  بشناسید و  را  خود 
چشمگیری در سطح روابط خانوادگی خود خواهید 
با  مادر  و  پدر  که  نحوه‌ای  اول  درجه  در  دید. 
یکدیگر برخورد می‌کنند در حفظ اعتماد به نفس 
والدین و ارتقای آن اهمیت زیادی دارد. همچنین 
والدین باید توجه داشته باشند که پذیرش و ابراز 
علاقه بدون شرط به فرزندان، در تقویت عزت‌نفس 

آنها اهمیت زیادی دارد.
در  روان  بهداشت  تأمین  روش‌های 
تنش‌های  و  مشکلات  دارای  خانواده‌های 

زیاد
سلامت  پایین  سطوح  از  که  خانواده‌هایی  در 
احتمال  هستند،  برخوردار  روان  بهداشت  و 
می‌شود.  بیشتر  نیز  اجتماعی  آسیب‌های  بروز 
سازنده  تغییرات  ایجاد  به  تمایل  که  خانواده‌هایی 
در روابط خود دارند و می‌خواهند شاهد تنش‌های 
و  خانواده  مشاوره  باشند،  خانه  سطح  در  کمتری 
باشد.  کننده  کمک  بسیار  می‌تواند  درمانی  روان 
مهارت‌های لازم برای ایجاد تغییر در نحوه نگرش 
خود به مشکلات و سپس روش‌هایی را برای حل 
بازگرداندن  و  به آن‌ها آموخت. درمان  مشکلات 
بهداشت روان به افرادی که آمادگی لازم را دارند 

کاملًا امکان‌پذیر است.

طاهره قنبریان و سمانه انصاری 
کارشناسان سلامت روان مرکز 
بهداشت شهید پیرویان کازرون

دستیابی  از  مردم  از  زیادی  تعداد  هم  هنوز 
و  هستند  محروم  درمانی  بهداشتی  خدمات  به 
قادر  حاضر  حال  در  جهان  مردم  از  نیمی  حداقل 
نیستند.  ضروری  بهداشتی  خدمات  دریافت  به 
بهداشتی  مراقبت‌های  برای  فاجعه‌آمیز  هزینه‌های 
ثروتمند  است در کشورهای  یک مشکل جهانی 
آسیا  از  بخش‌هایی  و  لاتین  آمریکای  اروپایی، 
که دسترسی به خدمات بهداشتی بالا را به دست 
از  درصد   ۱۰ حداقل  که  افرادی  تعداد  آورده‌اند، 
بهداشتی  بودجه خانوار خود را صرف هزینه‌های 
همگانی  پوشش  است.  افزایش  حال  در  می‌کنند 
سلامت به این معنی است که همه افراد و جوامع، 
مالی  رنج  تحمل  بدون  را  لازم  بهداشتی  خدمات 
را  همه  سلامت  همگانی  پوشش  کنند.  دریافت 
مهمترین علل  به  را که  تا خدماتی  قادر می‌سازد 
بیماری و مرگ مربوط می‌شوند، دریافت نمایند و 

از کیفیت خدماتی که دریافت می‌کنند.
از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز  اعلام  به  بنا 
ایالات‌متحده حفظ یک محیط کاری  بیماری‌های 
سالم از نظر تجهیزات کاری، محیط فیزیکی )دما، 
طراحی  فضا(،  تهویه،  صدا،  و  سر  نور،  رطوبت، 
و  سرعت  شخصی،  تعاملات  روانی،  عوامل  کار، 
کنترل کار و همچنین تعدیل میزان قرارگیری در 
معرض مواد شیمیایی و زیست‌محیطی در ارتقای 

سلامت کار و فرد کارمند بسیار مؤثر است.
در اینجا چند گزینه مؤثر برای ایجاد یک 
معرفی  مثبت  و  سالم  امن،  کاری،  محیط 

شده است:

هوای تازه: همان‌طور که نور مصنوعی کارایی 
و انرژی کارکنان را کاهش می‌دهد، هوای ناسالم 
نیز همین اثر را دارد. بهترین ادارات سعی می‌کنند 
استفاده  سالم  محیطی  داشتن  برای  تازه  هوای  از 
کنند. هوای تازه چه از دستگاه تهویه هوا باشد و 
چه از یک پنجره باز، تأثیر بسیار زیادی بر کارایی 
تازه  نشان می‌دهد که هوای  افراد دارد. مطالعات 
به  را  تمرکز  درصد،   ۵۰ تا   ۳۰ رطوبت  مقدار  با 
بیشترین حد می‌رساند. چه محل کارتان در طبقه 
سوم باشد و چه در طبقه سی‌ام، می‌توانید با زدودن 
تازه را  پنجره‌ها هوای  بازکردن  گرد و خاک و 
بهبود  را  در محل کارتان جاری کنید و کارایی 

ببخشید.
تمام  برای  مناسب  نور  مناسب:  نور  به  توجه 
محیط‌های کاری ضروری است. چون کمبود آن 
یا تابش بیش از حدش می‌تواند منجر به خستگی 
نور  بهترین نوع  چشم و سردرد شود. نور طبیعی 
در محیط کار است. در غیر این صورت پرداختن 
به سیستم‌های نورپردازی با کیفیت می‌تواند منجر 
افزایش  و  کارمندان  میان  در  کمتر  استرس  به 
بهره‌وری شود. لامپ‌های فلوئورسنتی را خاموش 
کنید و پرده‌ها را کنار بزنید. روشن کردن فضای 
باعث کاهش هزینه‌ها  تنها  نه  نور طبیعی  با  اتاق 
می‌شود؛ بلکه کارایی و تمرکز تیم شما را در طول 

روز زیاد می‌کند.
برای  انسان  بدن  ارگونومی:  تعادل  حفظ 
نشستن بیش از ۸ ساعت در طول روز طراحی نشده 
است؛ اما متأسفانه بسیاری از کارمندان دقیقاً همین 

حقیقت  می‌کنند.  تجربه  کار  محل  در  را  اتفاق 
از  یکی  بی‌حرکت  زندگی  سبک  که  است  این 
و  است  عمومی  بهداشت  تهدیدهای  بزرگترین 
می‌تواند منجر به از دست رفتن عضلات، افزایش 
وزن، فشار خون بالا، پوکی استخوان، بیماری‌های 
و...  افسردگی، درد کمر  نعوظ،  اختلال در  قلبی، 
از  ناشی  منفی  تأثیرات  این  کاهش  برای  شود. 
ارگونومی  طراحی  به  نیاز  مدت،  طولانی  نشستن 
به  کارکنان  تشویق  است.  کار  محیط  در  سالم 
حرکت در اطراف محل کار، صرف غذا به دور از 
میز کار، و... برای افزایش خلق و خوی کارکنان 

و ترویج آرامش آنها بسیار مهم است.
حفظ نظم: تا به حال به این مسئله توجه کرده‌اید 
آشفته  ریخته  هم  به  محیط  یک  در  ذهن‌تان  که 
می‌شود؟ مشکل تنها در پیدا کردن فایل‌ها و لوازم 
نیست، به هم ریختگی مستقیماً به کاهش کارایی 
و کارکرد ربط دارد. محیط کارتان تأثیر بسیاری 
بر بهره‌وری و خلق و خوی شما دارد. کار کردن 
در یک محیط به هم ریخته باعث می‌شود آشفتگی 
را  تصمیم‌گیری  و  تمرکز  جای  بهم‌ریختگی  و 
نگه‌داشتن محیط کاری،  تمیز و مرتب  با  بگیرد. 
صورت  این  در  کنید.  فعال  و  متمرکز  را  ذهن 

کارایی شما در محل کارتان بسیار زیاد می‌شود.
محمد قاسمی‌راد و لیلا طهماسبی
کارشناسان بهداشت حرفه‌ای 
مرکز بهداشت شهید پیرویان 

شهرستان کازرون

و  رشد  در  مهمی  نقش  غذایی  رژیم  و  تغذیه 
استحکام  دندان,  و  لثه  بافت  سلامت  دندان,  نمو 
حفره  بیماری‌های  کنترل  و  جلوگیری  استخوان, 
دهان دارد. تغذیه در دو زمان بیشترین تأثیر را بر 
رشد و معدنی شدن دندان دارد: زمانی که دندان 
رویش  از  قبل  یعنی  است  شکل‌گیری  حال  در 
دندان و زمان پس از رویش دندان در دهان. نحوه 
تغذیه در دوران بارداری بر شکل‌گیری و تکامل 
صحیح دندان مؤثر است. مواد غذایی که جنین از 
مادر دریافت می‌کند نقش مؤثری در تشکیل و 
از رویش  قبل  دندان‌ها در مرحله  تکامل ساختار 
آن‌ها دارد. لذا تغذیه در تکامل دندان‌ها در زمان 
معدنی شدن دندان در 4 تا 6 ماهگی دوران جنینی 
از  دندان  مینای  ساختار  اعظم  نقش  است.  مؤثر 
مواد معدنی است که متشکل از کلسیم, فسفر و 
ویتامین دی است. مصرف بیش از حد این مواد 
ولی  نمی‌شود.  دندان‌ها  مقاومت  افزایش  موجب 
این سه عنصر در رژیم غذایی مادران  مقدار کم 
باردار موجب کاهش مقاومت دندان‌های کودک 
می‌شود.  آن  ایجادکننده  عوامل  و  پوسیدگی  به 
بعضی از مواد غذایی نسبت به مواد دیگر خاصیت 
این‌ها  ازجمله  دارند  بیشتری  پوسیدگی‌زایی 
قندی(  و  نشاسته‌ای  )مواد  کربوهیدرات‌ها  دسته 
دهان  میکروب‌های  با  وقتی  مواد  این  می‌باشد. 

کنند.  اسیدی  را  بزاق  می‌توانند  باشند  تماس  در 
میکروب‌هایی هم که در پلاک میکروبی وجود 
فعالیت  اثر  در  تغذیه می‌کنند.  مواد  این  از  دارد, 
این میکروب‌ها نیز اسید تولید می‌شود. تولید اسید 
قندی  مواد  خوردن  از  پس  دقیقه   5 تا   2 تقریباً 
آن,  از  پس  ساعت  تا حدود یک  و  شده  شروع 
به  تا  می‌ماند  باقی  اسیدی  حالت  در  دهان  محیط 
حالت عادی برگردد. اسیدی که به علت خوردن 
مواد قندی ایجاد می‌گردد, رفته رفته مینای دندان 

را حل کرده و سبب پوسیدگی دندان می‌شود.
پوسیدگی‌زایی مواد غذایی تحت‌تأثیر عوامل زیر 

قرار می‌گیرد:
شکل ماده غذایی: شکل ماده غذایی به صورت 
جامد یا مایع بودن مدت زمان تماس دندان با ماده 
بودن  اسیدی  مدت  و  می‌کند  مشخص  را  غذایی 
مایعات  می‌دهد.  قرار  تحت‌تأثیر  را  دهان  محیط 
و  می‌شوند  پاک  دهان  محیط  از  سریعاً  معمولًا 
قدرت چسبندگی کمتری به دندان دارند. غذاهای 
از جویدن روی سطح  مانند شیرینی‌ها پس  جامد 
به آسانی تمیز نشده و  دندان‌ها قرار می‌گیرند و 
لذا  می‌مانند؛  باقی  دهان  در  بیشتری  زمان  مدت 

خاصیت پوسیدگی‌زایی بیشتری دارند.
قدرت  که  غذاهایی  غذایی:  ماده  قوام 
دارند  دندان‌ها  سطح  بر  بیشتری  چسبندگی 

طولانی‌تری  زمان  مدت  شکلات  و  چیپس  مانند 
میزان  بنابراین  می‌باشند.  دندان  با  تماس  در 

پوسیدگی‌زایی آنها بیشتر خواهد بود.
دفعات مصرف مواد غذایی: اگر مقدار زیادی 
شیرینی در یک وعده خورده شود و پس از آن 
در  شود,  شسته  خالی  آب  یا  مسواک  با  دهان 
مقایسه با اینکه میزان شیرینی به مقدار کمتر و در 
پوسیدگی  احتمال  شود  مصرف  بیشتر  وعده‌های 

دندان را پایین می‌آورد.
مصرف  هم  با  همراه  که  مایعاتی  و  غذاها 
چسبندگی  قدرت  موز  مثال  طور  به  می‌شوند: 
خورده  شیر  با  وقتی  اما  دارد؛  بالایی  تخمیر  و 
می‌شود  قدرت چسبندگی آن کاسته  از  می‌شود, 
ازجمله  پوسیدگی‌زا  مایعات  مصرف  بالعکس  و 
انواع نوشابه‌ها به همراه مواد غذایی دیگر فرصت 

مناسب برای تولید اسید را فراهم می‌کنند.
فاطمه طاهری 

مسئول واحد بهداشت دهان و 
دندان شبکه بهداشت و درمان 

شهرستان کازرون
رقیه بناگر 

مسئول نظارت بر درمان شبکه 
بهداشت و درمان شهرستان کازرون

بهداشت یک حالت کامل سلامت جسمی روانی 
بهداشت  از  برخورداری  برای  است.  اجتماعی  و 
خوب باید نظافت و بهداشت اعضای بدن تغذیه، 
خواب و استراحت، ورزش و تفریح، عدم اعتیاد، 
مراقبت‌های پزشکی رعایت گردد و بهبود شیوه 

زندگی آموزش داده شود.  
را  ورزشی  بهداشت  ورزشی:  بهداشت  تعریف 
می‌توان به شناخت و کاربرد مجموعه‌های از علوم 
و  روحی  سلامت  کننده  تضمین  ورزش‌های  و 
اطلاق کرد  فعالیت‌های ورزشی  در  افراد  جسمی 
که موجب پیشگیری از بروز و اشاعه بیماری‌ها 
و جلوگیری از صدمات جسمانی در محیط ورزش 

می‌گردد.
درزمینه  بهداشتی  مراقبت‌های  انجام 

ورزش توجهات ریزبینانه‌ای را می‌طلبد
موازین بهداشت ورزشی و پوشاک:

در  مناسب  و  خوب  پوشاک  از  استفاده   -
فعالیت‌های ورزشی )لباس‌های ورزشی نباید تنگ 
باشد تا نظم کار تعریق مختل نشود و بدن از انجام 
کارهای فیزیولوژیک باز نماند و نسبت به تبادل 
گرما، سرما و تغییرات هوا بدن را محافظت کند.

مناسب  لباس  بهداشتی رنگ و جنس  لحاظ  از   -
فصل و رشته ورزشی موردنظر بوده و بعد از هر 

تمرین شسته شود.
- کفش ورزشی باید نرم، سبک و اندازه پا باشد 
پا  گیپ  کاملًا  جوراب  پوشیدن  با  به‌طوری‌که 
گردد. - درکف کفش خطوط عرضی تعبیه شده 
باشد که از سرخوردن و چرخش ناحیه پنجه تا حد 
ممکن جلوگیری کند. - پاشنه و نوک کفش باید 

دارای یک لایه ارتجاعی مناسب باشد
موازین بهداشت ورزشی و تغذیه:

ازای  به  می‌کند  جسمانی  فعالیت  که  فردی  هر 
می‌باشد.  انرژی  نیازمند  خود  فعالیت  و  حرکت 
میزان دریافت انرژی با استفاده از مواد غذایی باید 
حجم  و  زمان  تمرینات،  شدت  جنسیت،  سن،  با 

تمرینات متناسب باشد.
آشنایی با اصول تغذیه ورزشی:

تأثیر  پایه برای هر فرد تحت  انرژی روزانه  کل 
میزان  استراحت،  زمان  پایه،  متابولیسم  میزان 
فعالیت بدنی و بعضی عوامل ثابت مثل سن، ارث و 
جنسیت می‌باشد. سطح انرژی روزانه پایه هر فرد 
با تمرینات ورزشی منظم افزایش می‌یابد. دریافت 

انرژی مطلوب و مایعات با استفاده از مواد غذایی 
مناسب به حفظ سلامتی ورزشکار کمک می‌کند.

ترکیب تغذیه خوب و تمرین مناسب می‌تواند با 
کاهش عوامل بیماری‌زا مانند دیابت، بیماری‌های 
قلبی و عروقی، فشار خون چاقی و آرتریت درحفظ 
سلامتی مؤثر باشند. همچنین تغذیه مناسب موجب 
عملکرد تمرینی خوب، کاهش زمان برگشت به 
حالت اولیه، جلوگیری از خستگی و جراحت‌های 
انرژی  مایعات و  فراهم کردن  از خستگی،  ناشی 
موردنیاز در تمرینات شدید، کمک به حفظ وزن 

متعادل و آماده‌سازی فرد می‌گردد.
استثنای  به  است که  این  بر  باور و عقیده عمومی 
انرژی‌های اولیه و آب نیازهای تغذیه‌ای ورزشکاران 
غیرورزشی  همتاهای  با  تفاوتی  سنین  کلیه  در 
از  )استفاده  اضافی  تغذیه  به  نیازی  و  نداشته  خود 

مکمل‌های پروتئینی و ویتامین‌ها( ندارند.
هادی حجت الهی، فرانک دریانوش 

کارشناسان گروه توسعه شبکه و 
ارتقای سلامت شبکه بهداشت و 

درمان شهرستان کازرون

برنامه تحول نظام سلامت درحوزه بهداشت  موازین بهداشت ورزشی

اهمیت تغذیه در سلامت دهان ودندان در همه جا

روش‌های بهبود و تقویت سلامت روان در سطح خانواده

سلامت برای همه

طبق آمار سازمان جهانی بهداشت یکی از مهم‌ترین 
حوزه‌ها در زمینه پوشش همگانی سلامت در دنیا 

بحث بیماری‌های غیرواگیر است.
مرگ  علل  شایع‌ترین  عروقی  قلبی-  سکته‌های 
در کشور  هستند.  بشری  جوامع  اغلب  در  میر  و 
ما نیز بیماری‌های قلبی- عروقی و در رأس آنها 
قلبی و مغزی شایع‌ترین علل مرگ و  سکته‌های 

میر هستند.
عوامل خطر ژنتیکی و محیطی در بروز سکته‌های 
از آنها همچون  قلبی و مغزی نقش دارند. برخی 
سن و جنس غیرقابل تغییر هستند؛ ولی سایر آنها 
و  تغذیه‌ای  مناسب  شیوه‌های  گرفتن  پیش  در  با 
فعالیت‌های ورزشی و درصورت لزوم با مصرف 
داروهای کاهنده فشار و چربی خون قابل‌پیشگیری 
هستند. خطرسنجی یکی از راهکارهای مناسب در 
تخمین میزان »احتمال بروز سکته‌های قلبی-مغزی 
طی 10 سال آینده« بوده و به شما کمک می‌کند 
قلبی،  بیماری  به  ابتلا  خطر  عوامل  شناخت  با  تا 

آن‌ها را کاهش دهید.
با بررسی عوامل خطر متعددی نظیر:  خطرسنجی، 
سن، جنس، میزان کلسترول و فشارخون، استعمال 
این  است.  امکان‌پذیر  دیابت  به  ابتلا  و  دخانیات 
قلبی-  سکته  بروز  خطر  ارزیابی  برای  عوامل 
می‌روند.  کار  به  آینده  سال   10 ظرف  عروقی 
برای مثال میزان خطر ابتلا به بیماری‌های عروقی 
هیچ‌یک  که  جوان  فردی  در  آینده  سال   10 در 
را  عروقی  قلبی-  بیماری  به  ابتلا  خطر  عوامل  از 
ندارد، بسیار کم است. اما برخی از افراد مسن‌تر 
که به عوامل خطر، نظیر دیابت یا فشارخون بالا 
مبتلا هستند، با میزان خطر بالاتری برای ابتلا به 
بیماری‌های قلبی- عروقی مواجه هستند. ازآنجاکه 
با عامل خطر  افراد  در  بیشتر مرگ‌های زودرس 
متوسط و اغلب بدون علامت رخ می‌دهد، توصیه 
به  مراجعه  با  سال   30 بالای  افراد  همه  می‌شود 
بر  و  شوند  خطرسنجی  درمانی  بهداشتی-  مراکز 
انجام  را  لازم  اقدامات  حاصله  خطر  میزان  اساس 

داده و مراجعات بعدی خود را به مراکز فوق برای 
برنامه‌ریزی  پیشرفت  نحوه  ارزیابی  و  پیگیری 
کنند. پزشک یا مراقبین سالامت راهکارهای لازم 
برای کاهش میزان این خطرات را به بیمار توصیه 

می‌کنند.
طریق  از  مغزی  و  قلبی  سکته‌های  از  پیشگیری 
و  بالا  فشارخون  و  دیابت  بیماری  دقیق  کنترل 
دخانیات  استعمال  ترک  و  خون  چربی  اختلال 

امکان‌پذیر است.
منبع: کتاب خطرسنجی سکته‌های قلبی، مغزی و 

سرطان- راهنمای خودمراقبتی خانواده )2( 
تهیه و تنظیم: نوید شریفی، معصومه دانیالی
طاهره بیاتی، لیلا معینی

کارشناسان واحد پیشگیری
و مراقبت از بیماری‌های 
غیرواگیر مرکز بهداشت 

شهید پیرویان کازرون

چه میزان در معرض خطر سکته‌های قلبی- عروقی هستید؟

مناسب  تغذیه  و  است  فرد  هر  دائمی  و  ذاتی  نیازهای  از  یکی  خوردن  غذا 
از  یکی  و  می‌شود  محسوب  عمربشر  طول  و  زندگی  بقای  عامل  مهمترین 

مهم‌ترین اصول دستیابی به سلامت همگانی در جامعه است.
تغذیه‌ای که بر اساس اصول علمی و با در نظر گرفتن کلیه نیازهای بدن تنظیم 
شده باشد موجب تأمین سلامت انسان می‌شود و در صورتی که به غیر از این 
از  باعث  و  شده  بدن  سیستم‌‎های  عملکرد کل  در  اختلال  موجب  شود  عمل 
دست رفتن قوای جسمی و روانی در انسان خواهد شد. رعایت برنامه غذایی 
خوب و متعادل می‌تواند طول عمر انسان را افزایش دهد و بر شادابی فرد نیز 

تأثیر گذار باشد.
امروزه، تغذیه بیش از هر زمان دیگری در زندگی اهمیت پیدا کرده است، 
زیرا مطالعات نشان داده‌اند که عامل بسیاری از مرگ و میرها و بیماری‌های 
در  ریشه  و...  دیابت  سرطان‌ها،  عروقی،  قلبی،  بیماری‌های  جمله  از  مختلف 
تغذیة فرد دارد. با توجه به اینکه در حال حاضر تکنولوژی و زندگی ماشینی 
روزبه‌روز در حال پیشرفت است، فعالیت فیزیکی کم‌تر شده و پیامد آن چاقی 
و اضافه‌وزن است، که خود منشأ بسیاری از مشکلات جسمی است. بنابراین 
با رعایت یک رژیم غذایی سالم می‌توان رمز اساسی سلامت بدن را به دست 

آورد.
اگر علاقه‌مند به ساختن یک زندگی بهتر هستید و می‌خواهید جسمی سالم‌تر 
است  این  می‌شود  پیشنهاد  به شما  راه‌هایی که  بهترین  از  یکی  باشید،  داشته 
که یک انتخاب غذایی سالم داشته باشید و آن مستلزم این است که با اصول 
تغذیه به خوبی آشنا شوید و مزایای مواد غذایی مختلف و نقش ویتامین‌ها، 

مواد معدنی و سایر مواد مورد نیاز بدن خود را بدانید تا بتوانید در نگهداری 
سلامتی خود کوشا باشید.

البته لازم به ذکر است که غذای سالم به تنهایی موجب حفظ سلامتی نمی‌شود 
بلکه تغذیه صحیح کنار ورزش و فعالیت فیزیکی منظم، ترک سیگار، کنترل 
استرس، جلوگیری از آلودگی‌های محیطی و زمینه ژنتیکی مطلوب و... سلامت 

فرد را تضمین می‌کند.
البته در تنظیم یک برنامه غذایی سالم سه نکته را همیشه در ذهن داشته باشید:
1. تعادل: یک رژیم غذایی متعادل )استفاده از حداقل تعداد واحدهای مورد 

نیاز از هر گروه غذایی( تضمین کننده دریافت موادمغذی مورد نیاز است
2. تنوع: طیف وسیعی از غذاهای متنوع را مصرف کنید هیچ غذایی به تنهایی 

تأمین کننده مواد مغذی مورد نیاز نیست
3. میانه روی: میانه روی در هر کاری کلید موفقیت است پس با رعایت 
بهره  دلخواه  غذاهای  همه  از  نمک  و  شیرینی. چربی  در مصرف  میانه روی 

ببرید.
شهلا خلفی، 

کارشناس مسئول واحد تغذیه شبکه 
بهداشت و درمان کازرون

مرضیه فرهمندیان، 
کارشناس آموزش سلامت شبکه 

بهداشت و درمان شهرستان کازرون

زندگی سالم با تغذیه سالم

ویژه سلامتسلامت


