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  علل آن حوادث شهر بازی و 

حادثه را در دل  وقوع همچنان ،های شهر بازیاستفاده از دستگاهجوانان هنگام  هیجان نوجوانان و

 نوجوان 12تعداد   85-91طی سالهای به دلیل عدم امنیت در وسایل بازی  .کندوالدین ایجاد می

 نشانی وآتش انبررسی کارشناسطبق  .پسر در کشور جان خود را از دست داده اند دختر و

شهر بازی استان  11های شهربازی ها به خصوص نشان می دهد بیشتر دستگاه ،سازمان استاندارد

 های دست دوم واستفاده برخی مبنی بر وارد کردن دستگاهسوء .استاندارد هستندتهران غیر

ها در می باشد لذا والدین باید در شهربازی همچنین واگذاری به بخش خصوصی مزید بر علت

هنگام  بروند و هااجازه ندهند تنها به این محل به هیچ وجه به آنها و کنار فرزندان خود باشند

 . محدودیت سنی تعیین شده توجه کننداستفاده از دستگاهها نیز حتماً به 

 

  در شهر بازیایمنی وصیه های ت

 . زیاد غذا نخورید – 1

 .در طول روز آب بنوشید  – 2

 .اعصابتان مسلط باشید و آرام بمانید  بر – 3

 .ردیف اول ترن بنشینید  – 4

 .نشوید  ،حرکت می کنندگرد وسایلی که به صورت عقب  سوار – 5

 .زود بخوابید  – 6

 .یل بخورید بزنج – 7

 .تهوع بخورید ضدّ – 8

 .رانندگی نکنید  – 9
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  را تضعیف می کند کودکاناسترس حافظه 

 .ثیر قرار دهدأمدت ممکن است مغز کودک را تحت تدراز ویند استرس شدید وگپژوهشگران می

رس تدر کودکانی که تحت اس ،ای از مغز که به حافظه مربوط استمنطقه پژوهشگران دریافتند 

تر تحت چنین استرسی نبوده اند کوچک کهمشابه مزمن قرار داشته اند در مقایسه با کودکان 

میزان  نوع آثار یافت شده در این بررسی فقط در  د ور همه خانواده ها استرس وجود دارد .است

می شود مثل وجود جرایم خشن یا بیماریهای مزمن کودک یا اعضای  دهای بالای استرس ایجا

 کودکان را نیز کم می کند .  . همچنین استرس عمرخانواده
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  با چه بنوشیم ؟ چای را

هر نفر به  79-81طبق تحقیقات در سالهای  .برابر میانگین دنیا شکر مصرف می کند 3هر ایرانی 

 .د، عسل و ... در روز مصرف می کنشکر، مربا گرم مواد قندی شامل قند و 60 طور میانگین حدود

تر چه چای داغ هرشکر در کشور ما مربوط به مصرف چای است  مهمترین سنجش مصرف قند و

 .مصرف قند بالا می رود  باشد قند سریعتر حل شده و

 :باید گفت ... می خورند. کشمش و ،، خرماایشان را با توت خشکچاین است که اعتقاد اشتباه بعضی 

ا قند در میوه هایی مانند چغندر گرفته شده است ام قند در قندان قند طبیعی است که از نیشکر و

شود لذا استفاده از این ویژه در  زود جذب می .. قند آزاد است و. خرما و ،توت خشک، کشمش

 مدّ خوردن چای باید با نظر متخصص تغذیه باشد لذا باید یک حبه قند یا چای تقریباً سرد شده را 

 داشته باشیم .  نظر
  



4 
 

  نیاز روزانه ما به گوشت چقدر است ؟ 

رم گگرم به ازای هر کیلو 8/0، حدود بالغ به پروتئینزانه بدن یک فرد به طور کلی میزان نیاز رو

توصیه  به افراد سالم  گرم پروتئین به ازای هر یک کیلوگرم 8/0دریافت این  .از وزنش است

 70دارای وزن طبیعی به پروتیئن که وزنش حدود  نیاز روزانه یک فرد بالغ سالم و .شودمی

 شود حداقل یک پنجم وگفته نماند که توصیه مینا .ز استگرم در رو 56، نزدیک به کیوگرم است

مرغ یا انواع گوشت از طریق منابع حیوانی مانند شیر، تخم حداکثر دو پنجم از این میزان پروتئین

حتی  غلات و مابقی از نیاز هم از طریق منابع گیاهی مانند پروتئین موجود در نان و مین شود وأت

حیوانی هم پروتیئن موجود در های در میان پروتئین .ها به بدن برسدمغز دانه حبوبات و

 .، به خصوص آقایان پیشنهاد می شود افراد به تماملبنیات  های سفید وگوشت
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 شور نکنید  چرب و را ذائقه فرزندتان  

سالگی است که  5/1ماهگی تا  6های غذایی حدود انتخاب ها ومهمترین زمان شکل گیری عادت

با شروع خوب تغذیه کمکی  ای ودانش تغذیه این مادر است که با علم و .می شودتغذیه کمکی آغاز 

 نوس وهای غذایی مأکند تا با تمام گروهسالم به کودک کمک می  های غذایی تازه واز انواع گروه

های مختلف در طعماگر ما .های مختلف نداشته باشدمقاومتی در آینده برای مصرف غذا هیچ

از مصرف بیش از  طبیعی به کودک ارائه کند و .. را متناسب و. ، شیرینی وترشیمانند شوری، 

، کودک در سنین بالاتر تمایلی یه مصرف مواد خیلی خودداری کندچربی  شکر و اندازه نمک و

هایی مانند در سنین پایین به مصرف میان وعدهکودکی که  .پیدا نخواهد کردشور یا شیرین ، چرب

، در سنین بالاتر برای مصرف این خوراکی ها از خود کندجات عادت زی و صیفیسب سالاد میوه و

 .مقاومت نشان نخواهد داد 

دیر  :، اما باید گفتاز این عادت غذایی افسوس بخورند ممکن است مادرانی با خواندن این مطلب

 رسند .به نتیجه ب کودک را رعایت کنند و انید از همین حالا مشکل تغذیه صحیحنشده می تو
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 سوانح کودکان  توصیه اورژانس برای پیشگیری از حوادث و 30 

  کودکان را هنگام بازی رها نکنید. 

  د ، در جای بلند قرار ندهید نمی زن تلغنوزادانی که. 

 اطفال قرار دهید  داروها را دور از دسترس. 

 اطفال قرار دهید  دور از دسترس ها را در محلی امن وکشحشره سموم و. 

 را پس از استفاده در جای امن بگذارید  اتو. 

 بنزین را از دسترس کودکان دور کنید  نفت و. 

 داری کنید از گذاشتن کتری روی بخاری خود ،پادر صورت داشتن کودک نو. 

 دار کنید. های برق حفاظپریز 

 ی در اختیار کودکان قرار داده نشود نظروف  شکست. 

 ور کنید ابزار نوک نیز را از دسترس اطفال د. 

  سعی کنید شیشه کودک  از جنس نشکن باشد. 

  هیچ وقت کودک را در اتومبیل تنها نگذارید. 

 کامیون خودداری شود  از سوار کردن کودکان در پشت وانت و. 

 سماور  ، تلویزیون وگیری، سشوار، رادیومیوه، آبوسایل برقی چون آسیاب، چرخ گوشت

کافی قرار داده شوند تا از سقوط آنها جلوگیری  با ارتفاع برقی باید در محل مناسب و

  .شود

ر صورت نامناسب بودن محل کشند که دهای این وسایل را میکودکان سیم معمولاً

 ، خطر سقوط آنها بر روی کودکان وجود دارد . استقرار

 آنها با به سادگی رنگ که های رنگی عروسکبازیهای خطرناک )بو تهیه اسبا از خرید

 های تیز ودارای لبه های آهنی وبازیاسباب شود وها کنده مییا خراش ناخنجویدن 

 . ( خودداری  کنیدبرنده

 در صورت وقوع  اتومبیل تهیه کنید و همین امروز جعبه کمکهای اولیه کوچکی برای منزل و

 . حادثه خونسرد باشید

  به دقت به آن عمل  خوب گوش دهید و های او، به توصیه 115صحبت با اپرا تور هنگام

  . کنید
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 دوستان یاد بگیرید  خود ، خانواده و هکمکهای اولیه را برای کمک ب. 

 دور از دسترس اطفال قرار دهید  را اجسام ریز اساب بازیها و. 

 هر  ، حوض وم، استخر، کودک را داخل یا نزدیک آب ) حماهرگز حتی برای چند لحظه

 .ظرف محتوی آب ( تنها نگذارید 

 آمد کودک بردارید  رفت و ناطق پرماز را  های تیزوشهگاثاثیه با  و مبلمان. 

 موزید برای پیشگیری از سوختگی،  معنی داغ را به کودک بیا. 

 تابه و یماهدار )ظروف دسته .های عقب اجاق گاز استفاده کنیدهنگام آشپزی از شعله

 .( را روی شعله های جلوی اجاق گاز قرار ندهید قابلمه

  پریز های برق را با پوشش پلاستیکی مخصوص بپوشانید. 

 مواد های از آن شویندهبرای پیشگیر مسمومیت از حوادث مهم در کودکان است و ،

 .هایی دور از دسترس کودکان قرار دهید داروها را در مکان شیمیایی و

 فندک را دور از دسترس کودک قرار دهید  کبریت و. 

  . لباسهای مناسب بدون بند برای پیشگیری از خفگی به کودک بپوشانید 

 استفاده  در خودرو نصب و انتخاب و وزن او صندلی ایمنی کودک باید با توجه به سن و

 شود . 
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  ل هستند  مراقب گلهایمان باشیمگسالمندان  

 بگویید جایگاهش بین خانواده محفوظ  ویق کنید نگرانی را ابراز کند وشسالمند بیمار را ت

 .است 

 به زور و ،این بیماران اهمیت زیادی دارد تعادل در رژیم غذایی در و مراقبتهای غذایی 

 . اجبار به بیمار غذا ندهید

 ( در اطراف سالمند هانتیجه ها وور افراد خانواده به خصوص جوانترها )فرزندان، نوهحض

 .کمک زیادی  خواهد کرد  اوبیمار به ارتقای بهداشت روانی 

 همدلی کنید او  با به بیمار توجه و. 

 توانند به می دقیق هستند و وس های عاطفی اطرافیان خود بسیار حساسالمندان به واکنش

ان را شناسایی کنند، توجه کنید تلاشتهای هیجانی منفی یر واکنشا، غم یا ساضطرابراحتی 

عواطف خودتان  باشد نه اینکه غرق در احساسات وهای سالمندان تحت مراقبت رفع نیاز

 .  شوید

  به سالمند کمک کنید بتواند در مورد آینده تصمیم بگیرد. 

 که بر دوش راتواند بار روانی نها میهمدلی آ ، همچنین اتحاد وبا هم بودن خانواده

 .سالمندان است بکاهد
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   پایدار است از ارکان خانوادهزندگی جنسی سالم                                              

، در کنار صمیمیت بین بخشیت، رضاگی سالم جنسیدزن": ت یک متخصص پزشکی اجتماعی گف

 .  "پذیری از ارکان مهم رابطه خانواده پایدار استتعهد و مسوولیت زوج و

، با گذشت زمانص خصوخیلی وقتها رابطه زناشویی به سفانه أمت" : علی آذین افزودکتر سیدد

 از انتظاراتی در این باره ،گاه هر دو به تدریج یکی از طرفین و دهد ورا از دست میجایگاه خود 

  . "گرایدعلاقه به سستی می عشق و استحکامیکدیگر ندارند به این ترتیب یکی از ارکان 

 

 

 افراد استحق همه برخورداری از سلامت جنسی 

لامتی جنسی معنای محافظت س"اقیانوسه گفت :  سیا وآهای وهشپژ ادیار مرکز مطالعات واست

توجه به سلامت "وی افزود :  ".رزشهاستنوجوانان در برابر بروز مشکلات جنسی همراه با انتقال ا

نیست بلکه باید به حفظ سلامت جنسی  ،اندیکدیگر ازدواج کرده مردی که با و جنسی منحصر به زن

های جنسی از پیامیافت نوجوانان در معرض در کودکان و .توجه داشتی ندر تمام گروههای س

نشوند، تبعاتش گریبانگیرمان صحیح والدین واکسینه  پس اگر با آموزشهای .ع مختلف هستندمناب

های کودکان در خصوص مسایل جنسی بسیار شسوجه به اینکه پاسخ والدین به پربا ت .خواهد شد

مورد برقراری ارتباط با کودکانشان در این زمینه  مهارت آموزشی والدین در ،دشوار است

 .ضروری است 
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  با هم فرق دارند یفراموشکار آلزایمر و 

تاکنون درمان قطعی برای  لمانی بیماری آلزایمر را کشف کرد.یک روان پزشک آ 1906در سال 

اختلال  .شدت آن جلوگیری کرد های منطقی ازروش توان بااین بیماری کشف نشده اما می

ان فعال شطولانی مدت اما حافظهموش های نزدیک را فرااین بیماری است اتفاق مهمترین اتفاق در

وارد مدر بعضی  مره وانجام کارهای روزتکرار مطلب تا  یمشکل در ادا تکرار یک سوال و .است

فراموش  گذاریم ور جایی می. خیلی وقتها شیئی را دزنگ خطر آلزایمر است ،فراموش کردن آن

ایم اما وسیله را به یاد داریم در حالی که در بیماری آلزایمر فرد حتی کنیم که کجا گذاشتهمی

 وسیله را هم به یاد نمی آورد . 

  آورندموشی میداروهایی که فرا 

 ساعت 8 د اما بعد ازنگذارمیثیر أهوشیاری ت ها : به سرعت روی قوای شناختی وهیستامینآنتی 

 . دهمه چیز به حالت عادی بر می گرد

 درمان آن گاه طولانی و کند ومرور زمان سیتسم عصبی را مختل میها : به ضد افسردگی

 .ممکن است غیر

 داروهای هورمونی : 

های آن در صورت سرشاخهگلبرگ  ، شاه دانه وی گیاهی : این داروها مثل زعفران، سیرداروها

در چنین مواردی نباید مصرف دارو را قطع کرد  .شوددر افراد می اختلال هواسچار مصرف زیاد د

 بلکه لازم است به پزشک مراجعه شود . 

  موشی جوانان ربطی به آلزایمر نداردفرا

های کوتاه مدت دچار فراموشیکه نداشتن تمرکز  های زیاد وفشار زیاد کاری، عصبی یا استرس

ی که این کند در صورتهای مغزی را تخریب میآلزایمر سلول .نداردی به آلزایمر ربط ،شودمی

ورزش به سادگی از بین  اضطراب و نداشتن استرس و زمینه ادموشی ها با تمرکز ایجنوع فرا

بوط به کاهش تمرکز لزایمر ندارد و بیشتر مرآموشی در جوانان ربطی به لذا شیوع فرا .رودمی

 .عصبی یا حتی افسردگی است  -، فشارهای روانیناشی از استرس
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 ؟لزایمر استآ چه رژیمی ضدّ 

 .د یدریافت بیش از حد کالری نداشته باش – 1

 .ترانس مصرف نکنید  ع واتا حد امکان چربی های اشب – 2

 .بخورید  املکربوهیدراتهای ک – 3

 .آب بنوشید  – 4

 . سبزی بخورید تا جایی که می توانید میوه و – 5

 به حداقل برسانید .   شور را ی ومصرف خوراکی های کنسرو – 6
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 شان باشند شکمآقایان مراقب 

 تمام مشکلات و خطرناک است و هالعادکند که فوقشکم تجمع پیدا میقایان چربی در ناحیه آدر 

ذایی یم غژشود که با کاهش وزن ناشی از راریهای مزمن از چربی های شکمی شروع میبیم

 .ی شکمی کاهش  پیدا می کند استاندارد و ورزش ، چربی ها

هایی میوه صیفی جات و توانند رژیم بگیرند می توانند سبزی ورادی که به دلیل اشتهای زیاد نمیاف

در تمام میان وعده ها میوه مناسب بخورند که افت قند  .که شیرین نیستند بیشتر مصرف کنند

گرسنگی یک واکنش  ،اشتها با گرسنگی فرق دارد .دینیابه دنبال آن گرسنگی پیش  خون و

اما اشتها  ،خون همراه با ولع و میل شدید به غذا خوردن است دفیزیولوزیک است که شامل افت قن

ممکن است فرد سیر باشد اما باز هم میل به خوردن داشته  حالت روانی تمایل به خوردن است و

 باشد . 
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 ؟ بالاخره  برای کاهش وزن شام بخوریم تا نخوریم                                          

، تقریباً تا خوردشب شام می 9فردی که ساعت  .های غذایی راه حل مناسبی نیستدهحذف وع

برای  بدنش حالت ناشتا دارد در این زمان ذخایر انرژی بدن استفاده می شود وساعت  9 ،صبح

ف شام ، با حذ ، نیاز به صبحانه دارد.گرددجسمی بدن به حالت طبیعی بر اینکه عملکردهای ذهنی و

در ظاهر  ، هر چند ممکن است شام نخوردن برای خیلی ها عادت شود وشوداین فاصله طولانی می

 .ان لطمه می زنند شمشکل نداشته باشند اما با این کار از نظر فیزیولوژیک به شدت به بدن

 

  سرطانو گوجه فرنگی 

نتایج تحقیقات  .دهدمی هشرا کا فرنگی خطر ابتلا به سرطان پروستاتمصرف مداوم گوجه

سرطان پروستات  زران ایتالیایی نشان داده مصرف گوجه فرنگی پخته می تواند از بروپژوهشگ

 :پژوهشگران می گویند  .پیشگیری کند

فرنگی به ویژه گوجه فرنگی که همراه با دانه ها و  ما دریافتیم که یک رژیم غذایی غنی از گوجه"

عوامل التهابی مرتبط با این  می تواند پیشرفت تومورهای پروستات و ،ه شده باشدتپوست آن پخ

 .  "آیند را کاهش دهدفر

  تناسب اندام گوجه فرنگی و 

کنترل وزن موثر کالری کمی که دارد  در  ، مواد قندی کم وه فرنگی به دلیل داشتن فیبر زیادگوج

ها نشان . بررسیفرنگی استفاده کنندتوانند از گوجهقصد کاهش وزن دارند، میافرادی که  است و

 .ل وزن کمک می کند اس سیری برای مدت طولانی به کنترداده است گوجه فرنگی با ایجاد احس
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  ریزی می کند؟چرا لثه بعضی ها زیاد خون 

 .ن اتفاق می افتد داست  یا با مسواک زخون ریزی لثه یا خود به خودی 

التهاب لثه عدم رعایت بهداشت دهان  علت  .( استشایع در این بیماری التهاب لثه )ژنژیویتنکته 

تبدیل به جرم می شود که منجر به  است چون باقی مانده های غذایی اطراف دندانها جمع شده و

 .التهاب لثه می شود 

می شود گاهی این قرمزی لثه فقط در نواحی حاشیه لثه و گاهی کمی نرم  لثه قرمز رنگ شده و

پس بنابر این در نتیجه هنگام مسواک زدن خون ریزی خواهد داشت .  در کل لثه دیده می شود و

 رعایت بهداشت دهان و دندان در همه سنین توصیه می شود.
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  گوجه فرنگی قلب سبزی هاست 

 .ثر است ؤبروز حمله های قلبی م مصرف مدام گوجه  فرنگی در پیشگیری از

های یجاد پلاکو ا فرنگی از ایجاد کلسترول بدن داده است لیکوپن موجود در گوجهها نشابررسی

کند. پیشگیری میله قلبی مبه این ترتیب از بروز ح ها جلوگیری کرده ودر سرخرگ چربی

و   A , B , Cر از ویتامینهای سرشا. این گیاه ری و خوش طعم استل، کم کافرنگی بسیار مفیدگوجه

آهن  .شودگیاهی میدر مواد غذایی فرنگی موجب افزایش جذب آهن مصرف گوجه .باشدمی. . . 

فرنگی موجب گوجهموجود در   Cشود و وجود ویتامیند در گیاهان به خوبی جذب بدن نمیموجو

غذایی شان از گوجه فرنگی خام شود افراد در رژیم توصیه میلذا  .شودگیاهی میجذب آهن مواد 

 استفاده کنند .  Cمیوه های حاوی ویتامین  سایر سبزی ها و و

 

  تغذیه با وعده های بیشتر اما در حجم کمتر در بیماران دیابتی

رژیم غذایی مناسب رعایت نکردن  ،شوندند شدید میقبیماران دیابتی دچار افت مواردی که 

رژیم غذایی  .این بیماران نباید به هیچ وجه وعده های اصلی غذایی را حذف کنند توسط بیمار است.

یکی از  انه وز، وعده های اصلی رووعده اش 3 وعده غذایی تنظیم می شود که 4این بیماران در 

تواند عصر یا رف میان وعده نیزمین زمان برای صبهتری .، یک میان وعده نستباً سبک استآنها

واحد از گروه نان را گنجاند که یک  5تواند حداکثر این بیماران می برنامه غذایی .شدانتهای شب با

، یک واحد نان یا یک کفگیر برنج برای ناهارکف دست  2واحد به صورت  2واحد آن برای صبحانه 

وعده میوه نیز می توان یکی از وعده ها  3برای میان وعده یک واحد نیز برای شام باشد در مورد 

های میوه این است که بیمار البته نکته مهم برای وعده .خرما در نظر گرفت دعد 3به صورت ا ر

خرما  عدد 3، می توان عنوان نمونهبه یک باره مصرف کند به  بداند نباید تمامی این مقدار میوه را

 ساعت مختلف در طول روز مصرف کرد .  3را در 

 


