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 «چقدر آماده ایم؟»مهر، ارزیابی آمادگی خانواده و شعار 20چهارشنبه

 «خطرات محیط را بشناسیم»مهرماه، شناسایی مخاطرات و شعار 21پنجشنبه

 «کجا کم خطر تراست»مهرماه، نقاط کم خطر و پرخطر22جمعه

 «!این اعلام یک خطر است»مهرماه، سیستم هشدار و انواع آژیر و شعار  23شنبه

 «آیا خانه ما امن است؟»مهرماه، خطر های سازه  و غیر سازه ای خانه و شعار 24یکشنبه

 «کیف نجات بخش دارید؟»مهرماه، کیف شرایط اضطراری و شعار 25دوشنبه

 «!خانه را از نو بشناسیم»مهر، نقشه خطرپذیری ساختمان و شعار 26سه شنبه

 شعار جهانی روز کاهش اثرات بلایای طبیعی



  

.  این نشریه آماده دریافت نظرات ، انتقادات،پیشنهادها، مقالات و نوشته های علمی تمامی عزیزان می باشد
، معاونت  1علاقمندان می توانند مطالب خود را به آدرس مشهد مقدس، بلوار سجاد، بزرگمهر شمالی 

 .آموزش وپژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی ارسال نمایند
Rcs.ir@Amuzesh_Khr 

 
میلادی پس از فراخوان مجمع عمومی سازمان ملل  ۱۹۸۹جهانی کاهش بلایای طبیعی نخستین بار در سال روز   

متحد برای تعیین یک روز با هدف ارتقای فرهنگ جهانی آگاهی از خطر و کاهش بلایای طبیعی تعیین شد و پس 
اکتبر به عنوان روز کاهش بلایای طبیعی و افزاایش آگزاهی در مزورد اهمیزرک درر خطزرا        ۱۳از آن هر سال 

نامگزااری  . مهرماه می باشزد  2۱ایران  ۱40۱تقویم سال پیش روی مردم مهم شمرده می شود که این تاریخ در 
این روز از وجوه گوناگونی دارای اهمیر بزوده و رزروری اسزر بزا گرامیداشزر ایزن مناسزبرز بزیش از پزیش          

تعامل با حوادث وسوانح بایزد  در  .راهکارهای کاهش اثرا  آسیب ها و بلایای طبیعی مورد توجه جدی قرار گیرد
ایزن آمزوزد در دو   .افرادجامعزه آمزوزد داد   در بحث پیشگیری از بلایای طبیعیز باید به همه ی. آینده  نگر بود

درتمزامی سزطوو وسزنین    را وسطح اجتماعی جمعیر هلال احمر این آموزد ها  فردیسطح : سطح اتفاق می افتد
باوجود تغییرا  شدید اقلیمی در کل جهان همه روزه با انواع بلایزای طبیعزی مواجزه هسزتیم کزه      .ارائه می نماید

درصور  عدم آمزادگی عمزوم مزردم ودولتمزردان شزاهد خسزارا        . موجب تلفا  سنگین جانی ومالی می شود
جبران ناپایر خواهیم بود با آموزد وآمادگی عمومی وهمچنین دانش مقابله با بلایای طبیعی در مقابل ایزن بلایزا   

 . ایمن وزنده خواهیم ماند
عنوان مسئول دبیرخانه دائمزی روز جهزانی   به استان خراسان رروی به علر موقعیر ویژه وتوا نمندی های خاص 

 .کاهش اثرا  بلایای طبیعی تعیین شده اسر 
باتوجه به وجود مخاطرا  طبیعی متعدد در کشور آموزد های لازم در خصوص پیشگیری از مخاطرا  طبیعی 

شرکر در دوره آموزد مجازی مخاطرا  کلیه هموطنان می توانند به به این منظور جهر .باید فراگیر شود
 .لینک زیر مراجعه و در پایان گواهینامه معتبر دریافر کنند

https://learn.khadem.ir/course/13926 

 گاهنامه الکترونیکی معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی       

 ماه یک هزار و چهارصد و یکمهر 1شماره 

 (مدیرعامل جمعیت هلال احمر خراسان رضوی)دکتر محسن ذاکریان: مدیر مسئول

 (سرپرست معاونت آموزش و پژوهش جمعیت هلال احمر خراسان رضوی) دکتر علیرضا میری: سردبیر

 (کارشناس پژوهش استان)ناهید احمدی زاده: مدیر اجرایی

 رفیعیمهدی : صفحه آرایی و طراحی

 علی صبوری: ویراستار

 اعظم فراوانی ، پرویز تیرداد، دکتر علیرضا میری ، علی صبوری  ، محمد صادق توکلی ثانی، : هیات تحریریه

دکتر محسن نجات ، دکتر سیده نرجس احمدی زاده ، دکتر آرزو بیکیان مقدم ،  ابراهیم : همکاران این شماره

 ناظرآبادی

 کلٌ وعاء یضیق بما جعل فیه الا وعاء العلم،فانه یتسع به   : امیر المومنین علیه السلام
 (205نهح البلاغه،الحکمه)  

 هر ظرفی وقتی چیزی در آن گذارند، گنجایش خود را از دست دهد،  : امام علی علیه السلام

 .مگر ظرف دانش که با افزودن آن گنجایشش بیشتر می شود
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 مقدمه
آتشسوزیهایکخطرطبیعی و هیرو یر و
هیشتر نیا تهریریهرایجان  اوایی ریر  

 یییونرههییر یییجیییای  یییررحسییومرییی 
ا وسیسیتهایهییور هییارتییاطتوسییعریا تر

ازآنجای  رآتشییک رآیتیر. هرخوو ر  تتر
طبیع استهعر رهاوآتشر توانررتجرهیر
آتشسوزیهای ریرتر و  رهر لیلتجمی 
پو شگیاه  رنقشسوختوا اونرایجیا 

عییه یهییرایییاهااییرا اانویییر.  ییو ریی 
آتشسوزیهاهازجملر رسایشهوانیشزرییاه
 و  گونرهایرهیاج تییییر و یتییتآمه
ا زایش ر سیهم ههمااغلب اجعرهاوتراز

آتشسوزی تترلنشریها. خو آتشسوزیاست
توجرهرتأایرا رشاهری ریهررساحتزریا
 تتوعزیست هیرییی ازاییل تریارسیا ل
زیسترحیط پییشو یجارعیرجهیان   و
 اق رهتیریااخیته  جهیان تبیریل یری

 وسطحجهان تخمیاز یر  و  یر. است
ریلییاو 1.8ریلیونهیتیاواز250تا150سا نر

هیتاوجتگلهایاستوای ابت ریتحتتأایر

سیا نرهسییاویاز. آتشسوزیقراور گیرنیر
 وختیییانجتگلییی هیییالغ ناهیییالغ واایییر

هرعتوان. و نرآتشسوزیهای ریرازهیار 
رثاله وجتگلهایآراز نهآتشسوزیجتگلی 
هاعثازهیاو تاهسیاویازگونرهایرتییرهیا

 و. ویرگزاوش ریاسیت96تا36نرخهیا
نتیجرآتشسوزیهررتاه چوه  یر وآریر 
سایرنیازهایرعیشت نا  ازآناسیتتیأایر

 .ر گذاو 
 آتش سوزی جنگل ها و مراتع

هزاوهیتاوازجتگلها 21هیشاز1399 وسال
اواض جتگلهایایران وگیرآتشسوزیهیو ی

هاتوجرهرایتیرهیشترآتشسیوزیهیا و. انر
هیزاو18ناحیرزاگرسهوقوعر پیونرنره جو 

 یلورتروای جا ی وزاگیرس اطیراآآنری 
توانرخو سببا زایشپتانسیل قیوعآتیش
سوزیرتطقرها ر ازسوی یگر سعتجتگل

ریلیونهیتاواست یر و6هایزاگرستقریبا
ریلیونهیتاوآنزواعتر  و  ایانییز1.5

. ر توانرخطر قوعآتشسوزیواا زایش هر
 ضعیتآتیشسیوزیهیای1 وتصویر ماوی

 1399جتگلها ررات  وخر ا رایسالهای
 .رقایسر ریاست 1398

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

آراوآتشسوزیهایجتگلی  وخیر ا  - 1تصویر ماوی
  شوو1398نسبتهرخر ا 1399

 
 
 

، محسن 2، کیوان بینا1ابراهیم زیدآبادی: تنظیمگردآوری و 
 3نجات

 
  
دانشجوی کارشناسی ارشد مهندسی در سوانح طبیعیز دانشگاه  -۱

خیامز مشهدز سازمان آتش نشانی و خدما  ایمنی شهردای مشهدز 
 gmail.com159Ebrahimhse@ایران؛ 
استادیار گروه مهندسی عمران و سوانح طبیعیز دانشکده  -2

 k.bina@khayyam.irمهندسیز دانشگاه خیامز مشهدز ایران؛ 
مدیر کل مدیریر بحران استانداری خراسان ررویز ایران؛   - ۳

moh.nejat@gmail.com 
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 مراتعانواع آتش سوزی جنگلی و 

 
آتشسوزیهرطیوورعمیول ورتطقیرای یر
 اوایپو شگییاه قاهیلاحتیراساسیت  و
حورر هریارتاطو ستای  اق  ریاسیته

هسترهرنوعپو یشگییاه  یر. وخر  هر
هیاواری آتش وآنوخر  هرهآتشسوزی

طبقر2توانهرطووخاصرطاهتصویر ماوی
 .هتری ر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تغییر اقلیم باعث افزایش دما و افزایش خطر 
 شودآتش سوزی در جنگل می 

 
گر  رن راهررعتایذ مز  ترهرآههیاوش
 متییرهپو ییشگیییاه خشییکتر  ونهایییت

هیای  یر آتیش .آتشسوزیهای ریرتراست
گر ترهطو ن تر  ورساحتهیشترر سوزنره
خاکواهر ترر  تتر ا وسیستهرتاه هذو 
روا ریذی رهرایهازسیازیجتگلهیاحییات 

 ریایگررتیراحتمیال. هستترهازهیار هرنیر
آتشسوزی ریرترواا زایشر  هر هاعث
ر  و هرآز  ترآم و  رتجرهرخشیی 
خاکهجتگل گیاهانر  یو  یرهیرعتیوان

خشیسال های زایتریه. ا ر زعملر  تترآتش
الگوهایهاوانهایغیررعمول  یوعحشرا  ر

 وختیانر  یو نییزهیا رن خشکرتجرهر
تیییرا آم هیوای ریرتبههسیتتر همگی 
احتمییالآتشسییوزی وجتگلهییاواا ییزایش

تر رنهاهاعثگر ازهیاو تاجتگل. ر  هتر

هییوایرتطقییر ایییاحلقییر ونهایییتخطییر
  .آتشسوزیهایجتگل واا زایشر  هر

تیییرا آم هوای  رهاعیث3تصویر ماوی
ا زایش را ا زایشخطرآتشسوزی وجتگل

ر  و واهصوو گرا یی نشانر  هیرهها
ایاتیییرا  وحالا زایشاست ری توانیر
تأایرا گستر یایهرجتگلها پو شهیای

 .گیاه هگذاو 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تیییرا آم هوای  تأایرآنهرآتش– 3تصویر ماوی
 هاسوزیجتگل
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جنگ و تأثیرات آن بر آتش سوزی جنگل هاا 

 و تخریب محیط زیست
-طباوزیاه آسیبزیسترحیطی  ا لوییت

هایهازیاه  و یرسا  یرایاتوسیهسیازران
ارتیت همیاویاو پیاهزوتیریاخطیرهیرای
جتگلهایرتطقرهآتشسوزیجتگلهااست ر
 واارانتجاورهما یاآتشسیوزیررهیوبهیر
. تا تیکهای وگییری جتیاایجیا ر  یو 

آتشسوزیهیاینا ی ازجتیاهیاهیرتریا
هخیشقاهیل.  ترآسیبواهرجتگلها او ر 

تییوجه ازجتگییل وااییرحر ییترا یییاآ  
تر شها. هیترنظار  انتجاورهما آسیبر 

های وختیان خیاکهرپوسته اخرهاههر
آسیبر وسانرهجتگلهاواضعیفر  تریا

آسیبرییانیی هیر. آنهاوا ارهًازهیار هر 
ویشر وختانرتجرهرررتکتک وختان از

 .هیاو تا لجتگلهار  و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تأثیرات آتش سوزی جنگال هاا و مراتاع بار 
 محیط زیست

ي یمیای خطرنیا   یرازآتیشروا آ یتری
سوزينشأ ر گیرنر ارل لزا هذوا رعله
هیرو  رهاهاه يهتز  يا سیاهیايپلی 
 لریتر ریه يا سیرهاي لر او ری هر  او
 ریه ووانهاهه  تیلهايپلی  لیر او یری 

 ارتري سیع از. پل  لو وو او ریر ها تر
روا  یمیای  ذوا رعل وحیاآتشسوزي
تولیرر  یونر یرتماریاً اواياایرا هسییاو
نارطلوه هرو يرحیهزیستهستتر ایجا 
 تتریياارا هلتیرریر   وتیایریر ری 

هسیاورهاست رهرانی یرهرییکاز.ها تر

رواو ذ ر ریهرو يسر ستررهازرحییه
هايزیست یعتی آمهخیاو اتمسیتراایرا 

 .نارطلوم اونر
اارا  وتایرر رعمو هیاچترساعتتاچتر

يحری و زهر زخواهتر ر  ررهوبهرناحیر
 و. آ یتریهايررهوبهرهمانناحیرر  و 

هروس ایااارا رعمو راهیتاارهچگونگ  و
رعرضقراوگیر تا ریر زریانآنهایسیت 

 .ررنظرها ر
اارا هلتررر اارات هستتر رسریعاًاحساس
نم  ونر؛هرعتوانرثاله رسایشهعرازآتش

سیایر. سوزيرایهاپسازحا اراتتاسریا تر
اارا رانتروانشزرییاهجرییانزهالیر تییییر

خطرسیل جرییانزهالیرهیر.  یتیتآماست
 لیلقراوگر تا ورعرضزریاهرهتر ازهیا

وسیوها ه. و تاپو شگیاه ا زایشر یاهر
زهالرهایسوختر روا  یمیای نیزهر یتیت

 . گذاونرآمتأایرر 
آتشسییوزیهار توانتییرهییرحیییا  حییش 
پو شگیاه آسیبهایاقتصا ی ایان  او 

آتشسوزیهاهخانرها تقریباًهرچیزیوا.  تتر
عیه یهیر.  ر ورسیرآنها رهازهیار هیر 

ایاهسا تیا هرهاهزیترهایرال هتگتت وا
هرایرباوزیهاآتشسوزی روا  یمیای خرج

تیراو ا ههواپیمیا  یاریونهزریان . ر  تر
پرستلر توانترازجملرهزیترهایاقتصیا ی

 . قاهلذ رها تر
همچتیااارآتشسوزیهرتخریبخاکقاهیل

هرعتوانرثالخاکهایجتگل وا. اهمیتاست
خاکهایجتگل سر اوازریوا .  ونظرهگیریر

ریذی هقایایپوسیریهستتر از ییگ هیای
طبیع هسیاویتشیییل یریانر یرازتعیرا 
ه  ماویازا یالحیا   عالیتهایاوگانیک

آتشسیوزیها ریایاییا. پشتیبان ر  تتیر
 وجییرسییانت گرا 900خاکهییاواهییرهیییشاز

ا زایشر  هتر ایاهرطووهالقویتقریباًتما 
رییوا آلیی . اوزشآلیی خییاکواازهیییار هییر 

نیزهر( تر یبا آل تبخیر ری)سوختر وخاک
اییا.  یرهتریطبیع خاکهاتأایرر گذاو 

ها هاوانهاتأایررتت ر مآو اناررهرنتوذ
هتاهرایا. گذاو  سطوحخاکواآمگریزر  تر

و انآمقا وهرنتوذهر اخلخیاکنیسیت 
 .و یسطوحهاعث رسایشر  و مآ
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 ادامه دارد



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وجهانارر زهتصا  ا  وهسیاویازكشووهااز
جملرايرانهازعوارلایل رر ریرهاهر ماو

 هییریییی ازهییزوتییريارشیییه ( 1)و تییر
.(2)سهرت عمور  وجهانتبریل ریاست

ریلیوننتر1تخمیاز یر  و سا نرهیشاز
هراارحوا ثجانخو وااز ستری  هتیر 

حوا ث.  یهاهراهرآن چاورعلولیتر  ونر
ترا یی هرعتوانیی ازعللعمریریر رییر
جارعرهیر یییی وهییاجوانیان ریانسیا ن

هییراسییاسگییزاوشسییازران(. 3)رطییرحاسییت
ههرا تجهانيهررهراارحوا ثترا يییي و

سیالر6هیرهعیر وهیر  وی1990جهانازسال
هرآ و ايیاسیازران و. هراهر ریاست2تقريباً
 وخصییوصا ییزایشوتبییرحییوا ث2001سییال

ترا يیي و هرستعللرر رير وجهیاناز
2020هروتبر ش وسال1990وتبرنه وسال

هراساسآراواياسازرانریر . تحقیا ت
ريليیون1/ 3ريرنا يازتصا  ا جیا یاياز

ريليیوننتیر وسیال2/ ۴هر200۴نتر وسال
خواهروسير رعمرتاًهیرخیاطرا یزايش2030

رالیيت استتا یاز سايلنقليراسیت یرهیا
و راقتصا ي و شووهاي اواي وآررهاي 

اییاعاریلهاز(. 5 ۴) رتوسههمراهیي او 
رهترياعوارلرر ریر وكشووهای وحال
توسعرهو ی نخسیتیاعلیتریر رییر و

سال سوریاعلیتآن ورییان۴0ستیازير
تما گر یهایست استكرو زانرجانهزاوان

هییش(. 6)نتروا ووایها جا یهاری گییر 
تریاریزانسالهایعمراز ستو ترهرعلت

نا یی ازحییوا ث (YLL) رییرهییایز  وس
سالهو ی3۴تا30ترا یی ررهوبهرگر یست 

ایاهازیست هپرهاز یتریاگر یست (. 7)است
هرجارعروا وهرر گیر  خو یی از  یل 
ستگیت هاوایاایاگونیرحیوا ثهیااز سیت
و تاایاجمعیتهسیاوپرتوانهرایهر شیوو

3000همرو زی وسراسر نياهيشاز. ر ها ر
نترهراارتصا  ا  یررا نا يازآنجیان

 وكشووهایك وآرر. خو وااز ستري هتر
 كشووهایها وآرررتوسههعلتررحیر  

90 ویراز و  رگان رعلولییتحیر  85
 ویرازا را یكر چاوناتوان هایجسیم  
. نقصعضوگشترانیرهتصیا  ا هیو یاسیت

همچتیاهراساسپی هشهایانجا  یری و
هتصا آهایجا یایعارلهروو تا2015سال

 و یل (GDP)  ویرازتولیرناخیالصرلی 3
جهانهستتر یراییارییزان و شیووهایهیا

نیز(. 8) ویرر وسر5 وآرر  رتوسههر
حوا ثجا یايعه یهر او ساختاخسیاوا 
اقتصا يهرجارعرهاعث اهشاریرهرزنرگ 

 (.6) وا را ریگر  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

هایپی هشهاییوو گر تر ونقیابیا تر
رختلف نیانشانر  هتر رها تریارییزان
رر ریرنا  ازسوانحجیا یای وجتیوم

( رتطقرای رایران وآن اق  ری)غره آسیا
همانطوو یرگیزاوشجهیان (. 9) یریر  و 

نشان ا یاستهاگیر2018ایمت وایها وسال
چريك ویر سايلنقليیرروتیوويجهیان و

 وییرریر 13كشووهايك وآررهستتره
هرطوو. رير واياكشووهاهر قوعر پیونر 

رشاهرایانسبتهرایایرانهاجمعیت حیر  
 وییر13 ویرجمعیتجهان  اواهیو ن1/1

 ویر لحوا ثترا یی 9/1خو و هایجهانه
 (. 10)وا اوار ها ر

 محمد صادق توکلی ثانی : تنظیمگردآوری و 
  

 کارشناس ارشد مدیریر سوانح طبیعی
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هراساسرطالعررل انجا  یری وریوو هیاو
هیماویها آسیبها وایرانه وط سالهیای
اخیرهسوانحوانترگ رقا نخستازنظرتعیرا 
سالهایاز ستو ترعمرهر لیلریرز  وس

تحقيقا اخير(. 11) و شوورانوا اواهو یاست
 ویرتصیا  ا 38 وايراننشانري هر ر

نا يازرر ريرهايغيیرطبيعیيهیرعلیت
هراساسآریاورتتشیر. تصا  ا جا یاياست

تا79 ریازسازرانپز یيقانونيايرانهازسال
نترهراایرتصیا  ا 235587ه1389پايانسال

2221810وانترگي و شوو شتر طيايارر 
نترنيزهراارتصا  ا وانترگيرصر   ریانر

آراو شتر رگاننا  ازتصا  ا سیال(. 12)
نتر تعرا رجر حان27567 وايرانهراهر1385

البتییر .(13)نتییرهییو یاسییت276762هراهییرهییا
 اهشنسب هعرآراوهایوسم ط سالهای

وانشانر  هترهاراآراوهایهیاالملل  ر و
نتیجرواست آزرای های ا یهاهرستآریری

2۴000انرههتوزتعرا  شترهایسالیانرهیا ی
هرچتیر(. 2۴)نترواهرایایرانگزاوشر نمایتر

 رآسیبهايترا یی  وسطح نیاهرعتیوان
سوریاعلترر ریررطرحهستترهارا ارتر
ایارشییل واییرانهسییاوهیشیترازرتوسیه
جهان هو یتاجای  ر وو یف  رییاعلیت

عر ق قراو -رر ریرهعرازهیماويهايقلب 
گیزاوشهیاي شیووينشیان(. 1۴)گر تراست

ریرهر رحوا ثترا یی عه یهرایتیر  ریا
علترر ریر وهمرگر یهايست  وایران

سیال۴0هو یها لیاعلتریر وسیتیازییر
سوانحترا یی  وایرانه(. 15)رحسومریگر  

روو هرازایهریرهزاو393-۴17هاریزانهر ز
نترجمعیتههرعتوان  ریاعلتریر ريیره
نخستیاعارلسالهایاز ستو ترىعمرهر
 لیلررز  وس  ای تریاعلترصر ریت

هراسیاسآخیریا. نیز ونظرگر ترری  یونر
2015گزاوشسازرانجهیان ههرا یت وسیال

ریییه یهریییزانرییر ریییرنا یی ازسییوانح
نتر000ه100روو هرازایهر32ترا یی  وایران

) جمعیتاست؛ایرانهاایاریزانریر رییر
جزء شووهای قراوگر تر یر اوای( 000:32ه100

هییا تریاریییزانرییر ریییرنا یی ازسییوانح
ریر ريیرنا یياز(. 7 16)ترا یی هستتر

ریوو  و1/32حوا ثترا يكي وايرانهیاهیر ز

از وآریررلیي% 6یرهزاونترههاعثهروو ت
ه(17)ازرعلوليتها% 5ساليانرريشو  نيزه ليل

  رياعلترر رير ا لياعلیتعمیرهیر
 (. 18)هروو تر وكشوورارحسومريشو 

 
تعرا  شتر رگان رصر ریا1جر ل ماوی

هجیری15حوا ثترا ییی  و هیرآخیرقیرن
 مس  وایرانواهراساسآراوسازرانپز ی 

 (.1۴)قانون نشانر  هتر
 

آراورصر ریا  شتر یرگان: 1 ماویجر ل
تیا 1390سیالهیایتصا  ا جا یای شوو و

1399 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سال 
تعداد کشته 

 شدگان

تعداد 

 مصدومین

1390 20068 297257 

1391 19089 318802 

1392 1799۴ 315719 

1393 16872 30۴۴85 

139۴ 1658۴ 313017 

1395 15932 333071 

1396 1698۴ 335995   

1397 17183 36٧۴51 

1398 169۴6 34٧30٧ 

1399 15396 276771 
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 رهر1399 1398ایاآراوهاهرجز وسالهای

 اسطر ر نا اهشانر  وانشیانری  هیره
نشانازا ارریکو نر وجا یهیای شیوو 

رسیللر. هزیترهایانسان  رال آنر ها ر
ای ر و رایهپساز ر ناقطعیاهیاا یزایش

رحسوسو هر هو ی توجرهمگانواهررجر 
هرآ و هزيترتصیا  ا . خو جلبخواهرنمو 

هر ن هری وايرانهرتتهای  وسالهایاخیر
هراهرهو جرساخت نگهراویوایهای10هیشاز

 (.19) شووهو یاست
عوارلزیا ی وهر زاياحوا ث خيلهسیتتر
 ر وسرعتوان ليهروایه سيلرنقلير عارل
انسانيتقسيهتريري ونر هر را ازايا
عوارلنيززيرهخشهايگوناگونيوا وهرریي

 ویراياتصا  ا  وهزوگرای70هيشاز. گيرنر
 وییر7/ 5ها خياهانهايایلي هر تتها

 ویر وجا یهايخاوجاز12/ 5 و وچرها 
 ازنظیرروقعيیت(. 20) هراتتیاسریيا تیر

رتو يانحوا ثترا يكیيهیراسیاسآراوهیاي
سازرانپز كيقانونيكشووههيشتريانسیبت
قرهانيانحوا ثوانترگيهوانترگانهو یانیراریا
سییهعمییریايازقرهانيییاننيییزعییاهرانپيییا ی

نكترره قاهلتوجرايااستكرها. ريبا تر
 جییو و نییركاهشییي وتعییرا رییرهییاي
سرنشییيتان سییايلنقليییرهتعییرا رییرهییاي
وانترگانو نرا زايشي ا تر تعرا ررهاي

 (. 15)عاهران اوايو نرااهتيهو یاست
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ررهاينا  ازحوا ثترا یی ریتوانتیر و
رحیهیایحترتصا آه وحیاانتقال یا و

 وسالهاياخیرهراي. هیماوستانوخر  هتر

ههبییو ایییا ضییعیت اوتقییاءخییررا پیییش
هیماوستان  هیماوستان رصر رانترا یی گا 

(. 21)هايخوه  و شووهر ا یتر یریاسیت
ه و(ا وژانسهايسییاو) 115عه یهروایانرازي

خیل ازررا زهیماوستان هرخصیوص وررا یز
استانهاها وژانستر راهرايانجا اقرارا  ووي
. هییرايرصییر ران ونظییرگر تییر ییریاسییت

رطالعا انجا  ری و نیاهنشان ا یانیر
ازررهاينا ی ازحیوا ث%  39 رحراقل

ترا یی  یرقبیلازوسییرنهیرهیماوسیتانوخ
 (.7 21)ریرهرهالقویقاهلپیشگیريریبا تر

همچتیاحوا ثترا یی هاعثا یزایشهزیتیر
هایرستقیرثلهزیترهای وریان نا ی از
آنهرراقبتازرعلولیاحا ار هزیترهایغییر
رستقیرثلایجا رشیه و ان  ا سیر گ 
 وا را خانوا یهایآنهاههزیترهایاز سیت
 ا ننیر ی او عال ا یاروقتر  یو  
هرلحاظاجتمیاع هو انی  اقتصیا یتبعیا 
رتت هرجایر گذاو  همرایارواو هاعیث

  اخهل وههرا ت سهرتعمور ر گیر  
 و شووران وسالهایاخیر هر ییی و(. 22)

یک هرگذ ترهرعلتا زایشتولیراتوربیله
هاوترا یی رعاهر و ن هری هر ن هریهیر

23)  طووچشمگیریو نرا زایش  ا تراست
 وحال  ررعاهرروجو ازنظیر می  (. 2۴ 

 یت رتتاسبهاو نرا یزایشتولییراتوربییل
ازطر ی  یگیر رهتیا. توسعر ا ینشریانر

ترا یک و شووران اوایا یا   را ان است
 هسیاویازوانترگانهتوزهررقروا واهتما   

رطالعرو نرایانوع. وانترگ احترا نم گذاونر
حوا ث وط سالهایاخیرر توانرهرو  یا

  . رنهیشترایارسللر مک تر
آنچر ررشخصاستهمراییا اقعییتهیا
نشانازجایگای یییاییارشییلههرا یت  و

 و شیووریاهیر ییییاییا. جهان ایران او 
رسالرهرییوو ییکرعضیل رشییل یییی
ههرا ت سیهرتجارعیر وآریریاسیتهیر
یووت  رازنظرسازرانجهان ههرا تهایران
هرلحاظسوانحجا یای ترا ییی هیرعتیوان
یی از شووهای  ر اوایهییشتیریاریواو 
تصا آ رر ریراستهرعر   یریاسیت

(13 .)  
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هاتوجرهررطالبذ ر ریهرشخصاست ر 
نمو ایارشیل وعریرههرا ت سهرت و
ایرانییکحقیقیتانییاوناپیذیرهیو ی زنیا

لیذاهیا. خطریهرایرسلولیاذیرههر ها یر
توجرهرآراوها گزاو ا تلتا ترا یی ضر وی
است ر وزریترهایرختلفسیاسیتگذاوی 
رراخه ررتبههاایاحوزیهررتظیوو یاهش

یی از. چتیاخطرات اقرارا  ز یوو گیر 
تجرهرهیای یتاختر یری رو ی وجهیان

(vision zero ) سیستچشی" یک. ها رر
 رتعارلعتایرطراح  همرهازیگران" انرازی

 وسیستحمل نقلجیا یایوا ونظیرری 
آن سیتیاه هیرهیا تریاسیطحهرآگیر  

  وسو رایجا  یر  و( 25)ایمت وایاست
توسهپاولمانسو رهرتصویبوسیر1997سال

هرآهلتررر  یینزیر ههمانطوو یراز(. 26)
نارشپیراستهوسیرنهرآراوییتر وتلتیا 

" تصیا  ا "جان ییاییررا جیرینا ی از
اگرچررمیااسیت(. 27)ترا یکجا یایاست

ایایکهرآ اقع نبا یرهاریاطر یراوانآن
ترا یی  جو " حا ار"رعتقرنر رچیزیهرنا 

ایاهیر. نراو  هرتصا   قاهلاجتتاماست
طرزچشمگیری یرگای یاوهران سیاسیتگذاوان

 ییینزییر هیا(. 28)جا یایواتیییرر  هر
اتخاذو یییر ههرا یتعمیور  وهرخوو هیاه
ایمت جا یواهازتعریفر  ترهیعت آنهاواهیر
عتوانییکتهرییرههرا یت قاهیلپیشیگیری

 . تعریفر نمایر
 

یعت آنهاواهرعتوانیکتهریرههرا ت قاهیل
هرایاترتیبه یین. پیشگیریتعریفر نمایر

زیر هریراحتهییانری  تیر یررسیلولیت
تصا  ا ترا یکجا یایهاه اوهرانجا ی 
هییرسیییولیا رییریرانسیسییتازجملییر
 او تاسییانایمتیی حمییل نقییلهررهیییانه
رتخصصانههرا تعمور ه طراحانخو و  

 29 27)سازنرگانوایها خو و هیاهاسیت
 یینزیر عه یهراوا یرچیاوچوه جرییر(. 30

هرایتتیر وروو ایمت جا یهرجموعراهیزاوی
هرایطراحی  و شهیایاجرایی  یرسیترهیا

 31)را یاواایماترر  ترهاوا رنمو یاست
عتایرطراح ریملعتایراجرای هستتر(. 32

 هاه بیرایازاقرارا ایمت واتشییلر 
 هتر رهرآآن اهشترا یکهایجا پتاهگای

هایاراهرایعاهرانپییا ی  یاهشخطیرا 
رجموعرای ر و تاویییریگر(. 28)جا یاست

 .هرلهریکواحلروار ریاست
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هاتوجرهررطالبذ ر ریهرشخصاست ر  
نمو ایارشیل وعریرههرا ت سهرت و
ایرانیکحقیقیتانییاوناپیذیرهیو ی زنیا

لیذاهیا. خطریهرایرسلولیاذیرههر ها ر
توجیرهیرآراوهیا گزاو یا تلتیا ترا ییی 
ضییر ویاسییت ییر وزریتییرهییایرختلییف
سیاستگذاوی رراخه ررتبههاایاحوزیهر
رتظییوو ییاهشچتیییاخطراتیی اقییرارا  ز 

یی ازتجرهرهای تاختر ری . یوو گیر 
" یک. ها رر ( vision zero)رو  وجهان

 رتعارلعتایرطراح " سیستچشانرازی
 همرهازیگران وسیستحمل نقلجا یای

آن سیتیاه هیرهیرآوا ونظرری گییر  
  وسیو ر( 25)ها تریاسطحایمت وایاست

توسهپاولمانسیو ر1997ایجا  ر  وسال
هیرآهلترریر  ییین(. 26)هرتصویبوسیر

زیر ههمانطوو رازنارشپیراستهوسیرنهر
آراویتر وتلتا جان یایررا جرینا  

(. 27)ترا یییکجییا یایاسییت" تصییا  ا "از
اگرچررمیااستایایکهرآ اقع نبا ره
اراطر راوانآنرعتقرنیر یرچییزیهیرنیا 

ترا یی  جو نراو  هرتصا   قاهل" حا ار"
ایاهرطرزچشیمگیری ییرگای. اجتتاماست

 اوهران سیاستگذاوانجیا یایواتییییرری 

 یینزیر هااتخاذو ییر ههرا ت(. 28) هر
عمور  وهرخوو هاهایمت جیا یواهیازتعریف
ر  ترهیعتی آنهیاواهیرعتیوانییکتهرییر

 . ههرا ت قاهلپیشگیریتعریفر نمایر
یعت آنهاواهرعتوانیکتهریرههرا ت قاهل

هیراییاترتییبه. پیشگیریتعریفر نماییر
 یییینزیییر هییریییراحتهیییانریی  تییر ییر
رسلولیتتصا  ا ترا ییکجیا یایهیاهی
 اوهرانجا ی هرسیولیا رریرانسیست
ازجملر او تاسانایمت حمل نقلهررهییانه
رتخصصانههرا تعمور ه طراحانخو و 

 29 27) سازنرگانوایها خو و هاهاست
 یینزیر عه یهراوا رچیاوچوه جرییر(. 30

هرایتتیر وروو ایمت جا یهرجموعراهیزاوی
هرایطراح  و شهیایاجرایی  یرسیترهیا

 31)را یاواایماترر  ترهاوا رنمو یاست
عتایرطراح ریملعتایراجرای هستتر(. 32

 هاه بیرایازاقرارا ایمت واتشییلر 
 هتییر ییرهییرآآن ییاهشترا یییکهایجییا 
پتاهگایهایاراهرایعاهرانپییا ی  یاهش

رجموعرای ر و تاو(. 28)خطرا جا یاست
 .ییریگرهرلهریکواحلروار ریاست

 (منابع موجود در سایت جمعیت هلال احمر استان)
 

 
 
 
 
 
 
 

هر ن یکییی ازرعضیه هیزو آ ییاو
جارعریارر زیهرصرآو هرو ر خانیا  

 یاهشسیارصیرآه.سوءرصرآروا است
 .نگران هاوا وایاهاویهیشتر ر یاست

و شها اقرارا زیا ی وواهطرهارباوزیها 
روا رخرو و شووراانجا  ریاست یر و
هسیاویازرواو نتوانسترتاایرچتران  ورهاو

ارا واییارییانهپیشیگیری. آن ا ترها ر

ا لیییرازطریییآرییوزشجارعییرهییویییهییرای
نوجوانان جوانانههیشتریا اوای واازخیو 
نشان ا ی روو توجر وسراسرجهیانقیراو

 .گر تراست
هییهلاحمییرهییاهرگییزاوی  ویهییایآروز یی 
گستر ی وگیر یهیرآنوجوانیان جوانیانه

 .هسترهسیاورتاسب  وایاواهطراست
انتظاور و  هاگتجانرنایارقولر وسر صل
هایآروز  هگار روار وواستایعز رلی 

 .هرایرباوزیهاهیماویاعتیا هر ا تر و 
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 و  انازآسیبپذیرتریاا را  وهراهرحوا ثهستتر قا وهر
 . وکخطرپیرارونخو نیستتر

 وهر زحوا ث و  ان هیشتریاریزانخطرپذیریوا اونر ر و
 قوعههیاازنظررجا و جیرا یای   یزییی همچیونییک

 و  یان  یرازنظیر قرهان یا اهرعیت یک اجعرها یتر
رجا و عاطت یکیاچترنترازهستگانشان چاوآسییبییا
رر ریانر همچتیا و  ان  رازطریوسانرها وجریان

عواوض همانتراییا و  یانخواهتیر روضوعقراوگر ترانر
 ا ت رانتر سان  ر ورجا و  یزیی حا ارهیو یانیر
عیسالعملنشانر  هتر و  ان  رازنظررسایلحمایت 
پساز قوعیک اجعررتحملییررا  یزییی ییاعیاطت 
 ریانر ویووتییرازحمایتهیایاجتمیاع هرخیوو اونبا یتر

  .احتمالخطرهرایشانهیشازسایر و  اناست
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
پاسخ و  ان وههیاازیک ا تشطبیع هراسترستاییک 

اختهلو ان  اضح رشهوو ونوساناست  و تاواخته  
 نشانرهای و ن  و ان  اجعرهنظیرا سر گ  اضیطرام
نشانرها عهیم هیر ن چونرشیه و تاوی رهاو های
اجتماع  یریر  یو هیرهمیااسیاسر طلبیرتیا و تیاو
اررا وسان هرحا ار یرگانهرخصوصههیایطبیع چترتی

 وایارتاطحضوو حمایت  و تاوسایرتیهایاررا وسان
یاهترتاضماهروس  تحقی وخصوصنیازها خواسترهای
روجو ههر ز  یوعاخته  جسم  و ان وا وهیاآسیب
 یرگانهخصوص و  انروو اوزیاه قراو ا ی هاهیماویهیا 
اختهلرقاهلرنمو ی رراقبت  ورانایا و  انواپیگییری

 .نمایتر
 
 
 

 ودکانکبلایای طبیعی به آموزش 
هایرنسبتهرههیایطبیع آگیاه  -هر ییی و  ان-را همری

 :ایاآگاه  ارلسرررحلراست.  ا ترها ی
دانستنی های مربوط به پیشاگیری از برخای ااواد  •

 طبیعی
دانستنی های مربوط به آمادگی و ایمن سازی قبال از •

 طبیعیبروز اواد  
 دانستنی های مربوط به بعد از رخ دادن بلایای طبیعی•

طبیعی   ههییای انسانهااز و    ستیاپاییاهایر وهاویی
یی ازوایهایرهی. نوع و نرآناطهعا  ا   ا ترها تر

ههیایطبیع هیرخر سیا ن  و  یانه انتقال انش وهاویی
 تامهیای .گتجانرنایارحتواها و تامهای و  یاناسیت

 و  انر توانترازطری عر یا استان هریوو تصویریه
اییا تامهیا. هر و  ان وروو ههیایطبیع آروزشهرهتر

رمیااست و شووهایرختلت چاپ ونر ل رحتوایآنها
 بیر یانز یکهرهها ترزیراهسیاویازههیایطبیعی  و

هرایرثالخشیسیال همیری. همرجایجهانییسانهستتر
نویستریٔ تام و کضماهیان. جمعیتجهانواتهریرر  تر

ایا ررتاه آه رحر  است هیرسیالهاونیرگ ها متیر 
رصرآآمهراارا زایشجمعیت  ا هاها ر و  هحت هیر
 شووهای  رهحرانآمهنراونریر رجوی  ورصرآآموا

 .آروزشر  هر
هیییان اسییتانهای اقعیی  تییاویخ  و  انییرهییرهمییرای
تصویرگریهایرتاسیبنییزر توانیرهیر یو ک و یتاخت
چگونگ ههیایطبیع  اقرارا قبل هعیرآن میک تتیری

خوه اسیت یر هزوهاییت هنمونری هرایرثالزلزلری. ها ر
یک آنا  ًهرعم اجعری  و کر توانرهاخوانرن وهاویی

زلزلرپ هبر  ازطر  هوایهایپیشگیریازهر زخساو رال  
 .جان  همچتیااقرارا هعراززلزلرواهشتاسر

 اوایاهمیت وآروزشههیایطبیع هر و  یاناییا نیتری
هلییرآگیاه  ا ن . نترسیانی است رآنهیاواازاییاههییا

هشراوهایراهرگونرایها ر ر و  انهرانترا  ًایااتتاقا 
نا وهستتر اانیاًها ا تاآگاه  هاپیشگیریهایرتاسبه
. ر توانترهر ز یاخطرپیسازهیر زآنهیاوا یاهش هتیر

هزوگسیا ن و ضیای  هسایتهایخبری رطالب  ر ییییی
طبیع رتتشرر  ونرهایارهحظا  رجازی وواهطرهاههیای

 و  ان نوجوانانرمیااستهاخوانرنرطالبایا. وانراونر
ایاحوا ث چاوترس اضطرام ونرهر  هسایتهاه وهاویی

گونرای ر ویوو هر زآنها ا تش وست نرا ترها تر یا
ترسهرآنهاهازچیاویجوی هیرایپیشیگیریازاییا هاغلبری

ههییای آروزش وهیاویی هتاهرایاتییری. و یرا هانااریر ونر
. طبیع ههایرهر تامهایرتتاسبهاسا و ک نوجوانها ر

 وایییا تامهییاهییریییوو هر متییره هییالحتیی   سییتانره
آروزشهای ز ه وسطحپیشگیری ه وسطح ا تش

 .رتاسب وهتگا  هعراز قوعحا ارهر و ک ا یر  و 
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ههیایطبیع  اارانسانهاهراییاروضیوعه وآروزش
ر توانیاز استانهایهور سراسیرجهیانهیرایپرهیاو

هییاناییا. خو ههریهبری  ر نانبان استان جارعری
تجرهیا رشترکهاعثر  و  ر و ک نوجواناییا
عصرهرانر ررباوزیهااایرا رخیرمهشیر وطبیعیت 

طبیع هراار اوهایانسانه قهرحیر   ا زایشههیای
اقلیهییای همییری .هییریییکجیرا یییایخییاصنیسییت

زریاهرهپیوسیترهسیتتر اخیتهل وییی از  ریی
آنهییاههاعییثرختییل ییرنزنییرگ  واقلیهییای یگییر

انسانها ورقاهلزیا یخواه ها هتاهرایاهمری. ر  و 
 . عر آگاه هرخ از  لتهاهرسلولیتجهان  اونیر

چرا رپیشیگیریازهرخی ازهههیایطبیعی هنییازهیر
هراینمونرهگررایشزرییا. اقرارا  وسطحجهان او 

 رارر زیهیرعتیوانییکرعضیلهیزوزیسیترحیط 
رحسومر  و  هاعثخشیسال هایرتوال هتخریب
زیسییتهو هایجییانووی انسییان  آتشسییوزیهای
گستر ی ازهیاو تاگونرهای را انگیاه  جیانووی

ایارشیلرحر  هیر. ر  و هیکرشیلجهان است
انسانها وایجا ایا ررزهاییک شوونیست همری

ازا زایشروا آ یتریهراار.  رایهنارطلومرؤارهستتر
استتا یٔه و یرازخو و های خص تااار اوخانجیا 
هزو هیاالملل یتعت ر توانرگررایزریا هرتبی 

هتییاهرایا. آنخشیسییال هایرتییوال واتشییریر تییر
 استانهایچتر رهتگ هر و  انر آروز  ر وقبال
هسیاویازهههایطبیع هرسلولیتجهان  اونر همری

انسانهرایا اارتشریر تتریی رلتهاهایراهترا وهاویی
هههایطبیع آگای ونر سپسهاهمراهی هی ووای
 تترل  لتهایرقصر ایهحقوانیاایاحوزیرتحیر

 .گر نر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
مشکلاتی که کودکان در سوانح و بلایا با آن مواجه هستند 

 :شامل 
احساسترسهناارت هانر ی سیوگواویهیرایاز سیت 

 ا ناعضایخانوا یهازهیاو تاو الرعمولزنرگ هه 
پتاه هنارتاسب رن ضیعیتههرا یت تیذییره  و

...  رناز ضایآروزش رروسیره اهوسیهای یبانر 
هر را هرتتهای ریتوانراارا رخره هرسهرتذها 

 قوعزلزلیرییاسیایرحیوا ث. و ان و  ان ا ترها ر
طبیع  وعرضچتراانیرهمررواو یا  ریوایکجاهر
 و کتحمیلر  تر ایا و رایط است یراعضیای

 هزوگترهایایا و  اننیز چاوآسیبرعلهاخانوا یه
 .  ریانر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نیازهای کودکان در شرایط وقوع بحران
سطح. نیازهای و  ان وچهاوسطحطبقرهتریریشو 

ا لررهوبهرتاریانیازهایحیات ا لیررانترغذاهآمه
سیطح   هیر. سرپتایهخررا  وران  ارتییتاسیت

حمایتهایخانوا ی ِاجتماعرحلزنرگ  یو کاوتبیاب
 وسطحسو تعرا  متریاز و  انهرحمایتهیای.  او 

ایا ستر. رتمر زازسویرر  اوان رشا واننیاز اونر
 سیطح. ازا را  چاواختا  و ان هیالیت نشیریانیر

چهاو ررهوبهرحمایتهایو انپز ی  و انشتاخت هرای
و ان است ر ویرهسیاو می ازاخته  هرربتهیان

 . وهرر گیر  و  انوا
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 وآغازپانرر  ر نا رهاسویرآلتاازچیا ر ع
 ویرازربتهیانوا و  انتشییل2 رحر  

( سیو  چهیاو )ر  ا نر ر وپییهایهعری
 ویرا زایشیا یتهیا ییوع10ایاریزانهر

 وییروسییر25سویر لتاایاریزانهرحر  
 وییر35  و  وی یوعا ریییر نحتی تیا

رتاستانر وپیک.اهتهی و  انا زایشیا ت
پتجهاسویر لتاریزانهستری حت ریر 

 هراهرا زایشیا ت5- ۴ریر و و  انحر  
آراوایران جهاننشانر  هراهتهی و  ان

 وییر30تا20هر ر نا وپیکارییر نحر  
20 واییرانحیر  .  نسبتهر لتاهیشتر یر

 ویرربتهیانهر ر نا وپیک ش و  یان
35 وهرخ  شووهارثلآررییاتاحر  . هو نر

 ویرربتهییانهیر ر نیا وسیویرا ریییر ن
 و  انهستتر اییاسیویر ر نیاهیرخیهآ
سییویرهایقبلیی عییه یهییرا ییرا هزوگسییال و

 .نوجوانان اطتالهسرایتها ی  او 
 

از علل شیوع بیشتر اومیکرون در کودکان میتوان 
 :به موارد زیر اشاره نمود

  ا سیتاسیون متر و  ان
خاییتخو سویرا رییر ن رتر حآنزیم 
 وهزوگسا نران  و  آنهرسلولهای سیتگای
تتتس ر  یو  اییاآنیزیهلو یر تتیری و

  و  ان جو نراو 

هاز یرنریراوس حضیووهیشیتر و  یان و
 ا رییر نجارعر وزرانپیک

 
زیر مشاهده اومیکرون علائم  بهدر اکثر کودکان مبتلا 

  :شده است 
o خستگ 
oعطسر 
o سر و 
o گلو و 
oسر ر 
o  اسهال عهیگواو 
oتب 
o آهریزشهیت 
o (جوش)ضایعرهایپوست 
oزییا اخییرا نییز خر سکییا یر پ و ییر

 .  رشاهری ریاست
: عوارض کرونا در کودکان بیشتر دیده میشود شامل 

عواوضقلب رشاهر ا ازا  هسترو هایالتهاه 
   ویرطو ن  ویرچترسیستم پساز

 
 :سیر بیماری را می توان به مراال زیر تقسیم کرد

 قبل از بروز علایم/بی علامت: مراله صفر. 1
 مراال ابتدایی عفونت: مراله یک. 2
 فاز تنفسی: مراله دو. 3
 فاز التهابی شدید: مراله سه. 4

خاطرنشانر  و  رنم توانریرز قیقی 
هیارراحلرختلیفهیمیاویتصیوو یر  هی

 یسواز. پو ان رمیااست جو  ا ترها ر
تیییر ازهرترتیبرراحلنیست رمیااست
 ر ازررحلریکهرسرعت ناگهان هرررحلیر

 .پیشر ترهرسر
  
 

 زاده دکتر سیده نرجس اامدی :تنظیمگردآوری و 
  

 استادیار دانشگاه علوم پاشکی شهید بهشتی -تخصص مراقبتهای ویژه اطفال فوق 
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 کودک دارای علایم کرونا ارزیابی 
 وهیماوی رها ر عناگهان تب سر ر ییا
حراقلسرییاهیشیترازعهیمی چیونضیعف
عمور هخستگ رتربهسیر و ه و عضیهن ه
گلو و هآهریزشهیت هتتگ نتسهه ا تهای ه
تهوعهاستتراغ اسهالرراجعرنمایرتشیخیص

19-COVID رطرحاست.  
 

 علائم خطرناک در کودکان که نیاز به بستری دارد
اگرهیماوهاعهیهشراورثلتتتستترهتتتس
سخت جو تو شیرگ قتسرسیترهنالرهزنش

 و% 9۴پرههایهیت ها یباعا سییین متیراز
هوایاتاسه بو یزهان لبهیاه یاهشسیطح
هشیاویهعر هرقراویاوتباب وهتگا هییراویه
هیقراویهیشازانرازیهه ابات همو یتارییکه
 هیرواتاسیون ریرها ت شاوخونهناتوان  و
خوو نیاآ اریرنهخشی رخاب هان عر 
ا کیا یاهشحجیا واوههزوگی غیرطبیعی 
 یهاستتراغریروهر نپاسخهر ورانهاسهال
خون ه یحا ها واوخیون هاخیتهلحر تی 
ناگهان هتشتجهضعف ه حیال  یریرهواش
پوست  خونریزیازنقابرختلفهرنرراجعر
 ترهرستقیماجهتهستریهرهیماوستاناوجاع

 . ا ی و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 علایمتقسیم بندی بر اساس 
از COV-SARS-2تقسیهتریهیماوانهاعتونت

  :نظر ر هیماویهر رحزیرر ها ر
ا را هیچعهرتایا: عفونت بدون علامت . 1

نراونییر لیی تسییت19-هییالیت هییرنتیی  و یییر
  . یر لوژیکرثبت اونر

هیمیاوان اوایعهریتاییا: بیماری خفیف . 2
رثلتبهسر رهگلیو و ه19-هالیت هرنت  و یر

هرن و هسر و هتهوعهاستتراغهاسهاله قیران
حسهویای یاچشای هستتر لی  یسیترس
تتتس  یا ترهایغیرطبیعی تصیویرهر اوی

  .نراونر
هیماوانعهرتهالیت ایا: بیماری متوسط . 3

یاتصویرهر اویهرنت  وگیریسیستتحتیان 
سیستتتتس  اونر ل  ویرا باعا سیین

  .است% 9۴آنها وهوایاتاسرسا ییاهیشتراز
هیماوان اوایتا  پتر ایا: بیماری شدید . 4

 ویر وگرا  ه ویر50 وگیریتتتس هیشاز
 . ویرهستتر9۴ا باعا سیینزیر

هیمیاوان او ررحلیراییا: بیماری بحرانی .  5 
ناوسای تتتسی ه یوکسیپتیکهیاییاهیر ن

 .عملیر  وچتریااوگانر  ونراختهل
 

عباوتستازتعرا ضرهانقلبهیشتاکی کاردی 
160سالههییشاز2 و قیقر وسازیر180از

ساله 6هرایسا120سالههیشاز5-2 وسا
 سال12هرایساها ی100هیشتراز

 و60عباوتستازتعرا تتتسهیشازتاکی پنه  
 و قیقرزیر50رایههیشاز2 قیقر وسازیر

ساله هیشیتراز۴-1هرای۴0یکسالههیشتراز
 سال 5هرایساها ی30

 
 :  فاکتورهای خطر

 ارلسیاهقرهیرگونیر: هیماوانهانقصایمت 
هیماوینقصایمت یارصرآ او هایتضعیف
 تتریسیستایمت هرخیم هاه یم  وران ه

 ( پیونراعضاهوا یوتراپ   زها ی ووتون
 :ا را هاهیماویزریترای •
هیماویهایتتتس رزرارثلآسرتوسهتا •

  ریر
 پر شاویخون •
 هیماویهایانر  ریارثل یاهت •
 عر ق –هیماویهایقلب  •
 ناوسای  لیویرزرا •
 هیماویهای بریرزرارثلهپاتیترزرا •
 رشیه خون رثلتا سم هآنم سییلسل •
 رشیه نوو لوژیکیااخته  و ر تیارل •
 تریز ر هارثلسترو  ا ن •
 30چاق رترب اخصتو یهرن هیشتراز •
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 و اداره کودک مبتلا به کویددرمان 
 :بیماران با علایم خفیف

  PCR تست: آزرایشتشخیص  •
  .نیازینیست: سایرآزرایشا  •
  .نیازینیست: تصویرهر اوی •
  : توییرها •
جراسازیهیماوازسیایریا ورتیزل وعاییت -

 ایلرگیذاوی یزییی تیاپاییان  ویسیرایت
 هیماوی

 ستشوی ست(وعایتایولههرا ت ر ی -
 ... . هاهپو یرنراسک 

 ورانعهرت ضرتب ضر و ها او های  -
 او های نظیرناپر  سا گایرثلاستاریتو ا

 ایتر رتاسیاهرعلت ا تااایرا احتمیال 
 .ضر یر س قاهلرصرآاست

  ویا ترایعا  تیذیررتاسب -
 یا آ وی تا یرهرعهیهشراو -

رراجعررجر هرررا ز وران  ویوو هیر ز -
 عهیهشراو الهرتشریرهیماوی

پییایش قیییا ییرا تییازرییان  ییراحتمییال
 .تشریرعهیهیماوی جو  او 

 
 بیماران با علایم متوسط

ایاهیماواننیازهرا سییننراونر ا ثرییت• 
آنهاهسترینم  ونررگر سیان  یر اوای
 ا تووهایخطرهستتر یاهرهرعلت پز ک
رعالجهراساس رایههیماوتصمیهرهسیتری

  .ر گیر 
  PCR تست: آزرایشتشخیص  •
 CBC آزرایشا ا لییررثیل: سایرآزرایشا  •
آزرایشیا تیمیلی هییا ± LDH  ییا CRPه

 یهحریرپز کرعالج
وا یوگرا  سا یویر  ویوو : تصویرهر اوی •

اسییاوییر CT  ا تا سترس  نییازهیمیاو
  .توییرر  و 

  :توییرها •
 جراسازیهیماو ورتزل -
انجا  لیراقرارا تویییر یریهیرایگیر ی -

 هیماوانهاعهیختیف  وگر یپرخطر

 ویوو هستری رن:  او هایضر یر س  -
هیماو هاتصمیپز کرعالج واییاگیر یاز

  .هیماوانقاهلتجویزاست
 عر تجویز ووتییوستر  یرها -
عر تجویزآنت هیوتیکهریوو رعمولرگر -
  یرپز کرعالجیهحها
هیماوانهاهیماویرتوسه  اوای ا تووخطیر •

 ویوو پیشر تهیماویرمیااستنییازهیر
 .هستری ا ترها تر

 
بیماران با علایام شادید و نیازمناد بساتری در 

 بیمارستان
  PCR تست: آزرایشتشخیص 

 CBC آزرایشا ا لیررثیل: سایرآزرایشا  ▪
آزرایشا تیمیل طبهیا + LDH  یا CRPه

  یرپز کرعالجیهح
 اسیاویر CT :تصویرهر اوی ▪
 ویا ت وویا سیینریملها انو یهیتی  ▪

یاراسکهرهمتریااقرا است هایرهانظیاو 
هریکساعتاوزیاه ییوو .  قیانجا  و 

گیر   ویوو عر پاسخهیمیاوههیرایههبیو 
 ضعیتا سیینوسان هیمیاورجیر اتصیمی

  .گیری و 
سییایراقرارا حمییایت  ییارلتتظیییآم  -

 الیتر لیته تترل شاوخون سایرعهیحیات 
 او هییایضییر یر سیی نظیییروررسیییویر -

 ضرالتهامنظیر ووتونها
 او هایضرانعقا ی آنت هیوتیک ویوو -

 یهحریرپز ک
 واکسیناسیون

هیشتریارطالعیا رعتبیرهیرو ی ا سیتاسییون 
 و  ان وروو  ایزو را ونااست ایا   ا سا

اولویت اول  و شووهای  رهرآنها سترس  اونره
برای کودکان محسوب می شود اما واکسان هاایی 

و ( مشااابه پاسااتوکووک ایااران)همچااون سااوبرانا 
انتخامسینوفارم نیز در کشورهایی که رایج هستند،

 ز هرذ ر. های خطر رواریهرنظرر وستر
استتاایالحظرتمار ا عاهایرطرح و ضیای
رجازی وروو خطرهیشتر ا سا ر ناهرنسیبت

هااباتاغلیهازآم وآریری 19خو هیماوی و یر
هیچ رارشانهیچاساسعلم  رستترینرا تر

دراال ااضر طبق پروتکلهاای کشاوری کودکاان . انر
 .واکسینه شوند  19سال باید جهت کوید  5بالای 

 هفتمدر کودکان نسخه  19راهنمای تشخیص و درمان کوید :رفرنس  
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هانگاه هرحوا ث ههیایگوناگون وطولتاویخ آااوآنها 
هرزنرگ رر ران وهر  ویهتجرهیا هسیاویهرستآریری 
ایا ستا و هاارر زی وزریتیرو ییاو ی هیاحیوا ث ههییاه
روضوعا گوناگون ازقبیلپیشگیریهآریا گ  تیامآ ویوا

 .روو توجر یییقراو ا یاست
یی ازرسا ل  رر هایست وخصوصآرا گ  وحوا ث 

ههیایهعموراًطبیع هروو توجر یییقراوهگییر هرقولیر او 
ه  ک وهسیاویازخانوا یهیاا یرا یهسیتتر یر. ر ها ر

هصوو ررا  تحتنظرپز کرعالجخو نیازرتراسیتتا یاز
 او ر ها ترههیماوانقلب ههیماوانخاصههیماوانیعبالعهج

 . حت  و  ان یرخواو سالمترانازایا سترر ها تر
یی ازرباحثره وخصوصهیماوان  او هایتجیویزی

هرایآنانهریزان او ینگهراوی ری ورتیزلر ها یره یایر
 وتوییرهایاررا ی وخصوصآم غیذاازریر  خواسیتر
ر  و هرتتاسبتعرا ا یرا خیانوا یهرقیا یریوا ورییان
رشخص قاهل سترساعضیایخیانوا ی یراهنمیو ی  و
هاز یرهای  ویایایااقه واهر زوسان نمایترهارا وخصوص
 او هاهایاروضوع رریزان او ینگهراوی ریهرایهرهیماو
ر هایسترتتاسبهاتجویزپز کرعالج یها رازاهمییت

 . یییایهرخوو اواست
از یگررواو ی رر هایستروو توجر یییقراوگیر ه رایه

نگهراوی او هار ها ر رتوسه اوخانجا تولیر او هرو ی
هسترهتریآنها وجر گر  هایا رایههسترهیرنیوع او  
نحویتولیرآنرتتا  استاراهطوورعمولا ثر او ها و  

و وجر8تا2 وجرسانت گرا  یاهیا30 رایه رای  متراز
 تبا لقراوگر تر  وآنوا ارهًهسترتاازآنرقراوها .گر  

 
 
 
 

 دکتر آرزو بیکیان مقدم : گردآوری و تنظیم

oت  او خانرههلاحمررشهررسلول  
 

 

هانگاه هرحوا ث ههیایگوناگون وطولتاویخ آااوآنها 
هرزنرگ رر ران وهر  ویهتجرهیا هسیاویهرستآریری 
ایا ستا و هاارر زی وزریتیرو ییاو ی هیاحیوا ث ههییاه
روضوعا گوناگون ازقبیلپیشگیریهآریا گ  تیامآ ویوا

 .روو توجر یییقراو ا یاست
یی ازرسا ل  رر هایست وخصوصآرا گ  وحوا ث 

ههیایهعموراًطبیع هروو توجر یییقراوهگییر هرقولیر او 
ه  ک وهسیاویازخانوا یهیاا یرا یهسیتتر یر. ر ها ر

هصوو ررا  تحتنظرپز کرعالجخو نیازرتراسیتتا یاز
 او ر ها ترههیماوانقلب ههیماوانخاصههیماوانیعبالعهج

 . حت  و  ان یرخواو سالمترانازایا سترر ها تر
یی ازرباحثره وخصوصهیماوان  او هایتجیویزی

هرایآنانهریزان او ینگهراوی ری ورتیزلر ها یره یایر
 وتوییرهایاررا ی وخصوصآم غیذاازریر  خواسیتر
ر  و هرتتاسبتعرا ا یرا خیانوا یهرقیا یریوا ورییان
رشخص قاهل سترساعضیایخیانوا ی یراهنمیو ی  و
هاز یرهای  ویایایااقه واهر زوسان نمایترهارا وخصوص
 او هاهایاروضوع رریزان او ینگهراوی ریهرایهرهیماو
ر هایسترتتاسبهاتجویزپز کرعالج یها رازاهمییت

 . یییایهرخوو اواست
از یگررواو ی رر هایستروو توجر یییقراوگیر ه رایه

نگهراوی او هار ها ر رتوسه اوخانجا تولیر او هرو ی
هسترهتریآنها وجر گر  هایا رایههسترهیرنیوع او  
نحویتولیرآنرتتا  استاراهطوورعمولا ثر او ها و  

 وجر8تا2 وجرسانت گرا  یاهیا30 رایه رای  متراز
 .سانت گرا نگهراویر  ونر

 و رایرتزلنگهراویر  ونر  او هایارتزل ورحیه
یانیازهرنگهراوی ویخچال اونر ر وهیر  ریوو تویییر
ر  و  وریان   واز سترس و  ان هااطهع یگرا یرا 
خانوا ینگهراوی ونرتا ویوو هر زحوا ث نیازهرتخلیر

 . وویرحله سترس هرآنهاهرآسان ریسرگر  
 رایهنگهراوی او ها وانتقالآنهانیزر هایستوعاییت

 و هرهمیارتظووآن ستراز او های  ر و رایه ریای
رتزلنگهراویر  ونرر هایست  وازتیاهشرسیتقینیوو
خوو یر  وجایخشکقراوگیرنر هرایآن ستراز او های 
 ر ویخچالنگهیراویر  یونرتویییرر  یو ییکعیر 

رتتاسبهارقراو او هیایرصیر   ( Cool Box) ولها س
ایارحتظرهاها. تهیرگر  ( Ice Pack) یسرهاییخژلرای

استتا یاز تا ویزنجیریسیر  یرایه ریای رتاسیب هیرای
نگهراویانواع او ها راهر آ ونر هرتتاسبگتجایشآنها
نیزتعرا یاز یسرهاییخژلرایوا وهخش ریزویخچالقراو
 ا یتا وهتگا هر زحوا ث نیازهرتخیلررتزلآنهاوا و اخل
 ولها سگذا تر  او هایروو نظرنیز و نآنقراوگر تر 
 وآنوا ارهًهسترتاازتبا ل رای اخل خاوجآنجلوگیری
گر  ههرایایوو رر زرانهیشتری او ها و رایه رای 
رتاسبقراوخواهترگر ت پسازانتقالهیررییان اریا و
ا لیا ریتهایر او هاازرحتظرخاوج هریخچیالرتتقیل

 .گر  
ه  کتهیررتتاسیب او هیاهیاتجیویزپز یکرعیالجه

نگهراویآنها و رایهرتاسب رصرآهرهتگا  یحیحآنها
 پرهیزازرصرآخو سرانر همچتیاپرهیزازتوییررصرآ
هر یگرانازاهرواو یست رچر و یرایهعیا ی چیر و

 . رایههر زحوا ثر هایستروو توجرقراوگیر 
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هرگتتر  ترپیمانیاهریانرعا نتآروزشهپی هش 
ها تونررهیانههلاحمر:  تا ویجمعیتههلاحمر

 وسراسر شوو وحیالطی  یر ن  ویهیایهیازآروزی
هستترتاهااضا ر رنتزویقا هرآروزشهایهمگان 
ازاهتییرایآذورییایارسییالهتوانتییراعضییای ا طلییب 
عهقررترانواآروزش هترتا ورواق اضطراوینا  از
سوانح هحرانهاهتوانای نجا جانهمتوعیانخیو وا

 . ا ترها تر
رعا نآروزشهپی هش  تا ویجمعییتهیهلاحمیر

ررحلرآروزش مکهایا لیر۴ ا تاگواه پایان  وی
واپیشنیازابتنا  و  ویتزویقا  انسیت توضییح

عهقررترانر توانترهارراجعرهیرسیارانرآریوزش:  ا 
  ویهایچهاوگانیر مکهیای( خا  ) آنهیاههلاحمر

ا لیر ارلرقررات ه تترلخیونویزی  یوکهاحییا 
سوختگ واگذوانری  وهمانسارانرپسازرو قیت و
آزرونهاهگواه قبول  و  ویهاواهریوو الیتر نیی 
 ویا ت تتر سپسهرایابتنیا   ویهیایحضیووی
 مکهایا لیر تزویقا هر عبهیهلاحمیررراجعیر

 . تتر
تجریرسوانحطبیع چونزلزلرهای: یاهریانتوضیح ا  

هزو و شوونشانر  هر رتعرا یازتلتا پیساز
اگیر. وسیرنرصر رانهرررا ز وران اتتاسا تا یاست

رر   و تاو مکهایا لیرآریوزشتزویقیا واهرانتیر؛
ر توانترهاسر تراپ  یاحت وگیریسیا ی یرایط 
 راه تتر راریان وران نجیا رصیر رانپیساز

 .وسیرنهرررا ز وران  جو  ا ترها ر
تجرهییر ر نییاهییررییاآروخییت ییراگییررییر  : ا ا ییز  

آروزشهایهمگان ههرا ت   وران وا یریها ترتیا
هراسیاس. حر  زیا یاز و ربتهیانجلوگیریر  و 

 رتحت ورانگری 19گزاوشهایوسیریهربتهیان و یر
حمایتخانوا یهو نر؛ مترهر ضعیت خی چاو رنر

 . از و نا  ازهیماویآنهاجلوگیری ر
ههلاحمرهرخصیوص وسیالهای  یاع: ا تا یر ر 

رقییرستوانسییتتزویقییا ایییول  علمیی واآرییوزش
اراا تونچتر هیراسیت یرتزویقیا از. همگان  هر

 هرستآروزشهایهمگان ههلاحمرحذآ ری ایا
جمعیتهااتیاهرآنتجاومهزو هاحمایت رواسیون
جمعیتهایرل یلیبسرخ ههلاحمرهقصر او ایا
تجرهرواتیراو هرعتیوانالگیو وجمعییتهیهلاحمیر
جمهوویاسیهر انجیا  هیرتیانمونیرایهیرای یگیر

 .جمعیتهایرل  نیاها ر
یاهریانا را ی ر وحالرراقبیتازهیمیاوانخیاص و
خانوا یخو هستتر سا تانرتاطرحر  و ستای  

ابتنیا  و  ویهیایتزویقیا   عشایریوا اوایا لویت
هیراسیاسهرناریرویزیهایییوو : خوانراراتا یر ر 

گر ترههمیاوانآروزشهمگان  وتمیار  یعبهیهل
احمرآرا یهرگزاوی  ویهایرختلیف مکهیایا لییر 

 . تزویقا هرایعهقررترانهستتر
 وحالحاضرا را یهر ن انشعلم  : ا یا آ وی ر 

آگاه  ز انواع او هیاواهیرطیوو خصی  ورتیزل 
رحلرهاتزویر  تتیر یراقیرارا آنهیا وسیالهای

جمعیتههلاحمر. گذ ترتبعات هرایرر   ا تراست
هاتوسعرآروزشتزویقا تهشر  ترآگاه هایعمل 
 ز وا وایازریترهرعمو ریر  رتتقیل تیرتیاا یرا 
جارعرهرانتر رهسیاویاز او هاوایر اهاییر وررا یز

 ر ت تترگان وایا  ویهاعه یهیر.  وران تزوی ر 
انجا تزویهاهایرها نبایرها رواو حقوق  قیانون 

 .آنآ تار  ونر
گتتت است؛جمعیتههلاحمیر وتیهشاسیتتیاهیا
آروختا مکهایا لیرهرعمو رر  هنجا جانریر  

هرخانوا یهییک» هر سترر  واآروزش هر  عاو
 .وارحقساز « اررا گر
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 داشته باشیم؟ چگونه تغذیه سالم در محل کار
 ا تاتیذیرسال ورحل اوتاایرهسزای هیرسیهرت

ارر زیهیشترراپشترییز. عمور هرنیک اورتر او 
ه تحر  هیرلیلاسیتتا یاز. ر نشیتی  اور  تی

 سییتگایهییایالیتر نیییی   سییایلنقلیییر وزنییرگ 
هرعیه یطییف سییع از.  خصیمانهیشتر ریاست

گزیترهایغذای  راغلب و  اتر اویا تر  و هیا
جریرتریانتایجرطالعرعلو تیذیرهماهتگ  تتاسب

ایانمونرای. نراو وانیزهررعضله تحر  اضا ر تیر
. ازتیذیرایاست رها اهشسهرتهیرناوتبیاب او 

اراتیذیرینارتاسب قههرسهرت راتأایرنم گیذاو ه
هلیرهاتأایررتت هرتمر ز سیطحانیرژیر توانیرهیر
عملیر را ورحل اواارگذاوها ر هرخلق هنااریری 

 . ه حویلگ هر نبال ا ترها ر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  نکاتی برای داشتن تغذیه سالم در محل کار
 به خودتان آموزش دهید: ۱

آروزش ا نهرخو تانهر توانیرتیییرا سا یهواسطر
 واحت وا ووژیغذای انجا  هیرتاهرنتایجسالمتر 

هرعتوانرثالگذا یتاتخی. عملیر ههتری ستیاهیر
ررغو ینانتستهییبحانرگزیتیرههتیرینسیبتهیر
رالیرنررهیاو ینیانتسیتاسیتهتیاهرایاقتیرواهیا
پر تلیاهو یهآهاه یتاریا ی  ولیا ررا یتقویت

 . تتریریزاستهجایگزیا تیر
 

 یک برنامه غذایی تهیه کنید: 2
ظرآسا یواهرایغذاهای  رر خواهیرهخووییرهیک

ایاظرآر توانر ارلریان عریهیای. انتخام تیر
ها ر ر ورسیر( تیرهایهویجهریزها  انرها)سال

خانرتارحل اور توانیرآنهاوارصیرآ تییرهتیاهرایا
. خریرچیپسسیبزریت   یریت هاوا تیاوهگذاوییر

ا را ی رهرای او ا ما وسترهسیتترهاییرهیراییول

  .تیذیرسالآگایها تر
ازروا ژنتییی  و ن ا سیا ر نیاهیرایسیاختهرن

ایاپیر تلیاتوسیهسیسیت. پر تلیااستتا یر  تتر
. ایمت هرن تاخترر  و  پاسخخای ایجا ر  تر

ایاپاسخهاعثایجا حا ظرایمت ر  و ههتاهرایاهرن
 .ر توانر وآیتریها یر س ر نارباوزی تر

 وعده های غذایی را کنار نگذارید: ۳
ایااست ر عریهایغذای وا تاونگذاویریاآنهاواره

هیاخوو ناستکهایسیالحیذآنیتییرزییراسیطح
گلو زتانا تخواهر ر  ایاهتمر زواسختتر ر ی 
 ماواهرپرخووییاخوو نغذاهاینارتاسیب و عیری

 .هایغذای هعری ار  او 
حذآیبحانره ما. ازهمررهمترهیبحانرواحذآنیتیر

وانسبتهرا زایش زنآسیبپیذیر یر ی  ورعیرض
خطرآتر سلر زههیماویقلب ه شاوخونها ه یاهتهچاق 

خیوو نا لییا عیریی .   لستر لها قراوری گیرییر
غذای  وو زر توانرهیرن یماواهیرسیوزانرن یالری
هیشتییر وطییولو زترغیییب تییر هییرا ییزایشتر ییح

 مک تر رییبحز  ( ا لیر استرس هوورون) ووتیز ل
رقا یرها ی ووتیز لر توانرهر مااضطرام. زیا است

 .  لهری هر
 توصیه هایی برای صبحانه

هتگا یبحانرپر تلیازیا رصرآ تیرتارتاهولیس ما
هاقرو  ر ع و ههرایرر هیشتیریسییرهمانییر 

 هوستتقه ناسالنیتیر؛
ازغذاهای یریاپرهیز تیرهزیراسببر  یونر یر و

 .طولو زهرروا قتریهیشترتمایل ا ترها یر
 

 آب بدنتان را حفظ کنید -4
 مبو آمهرن ورحل اور توانرهرههیری ویپیاییاه

هزریان ا یتش تیرتر حتی توانای  یتاخت   اهش
و حیریضعیفرتجر و ؛هرهمیا لیلآموسیان هیر
هرنرهاست؛البترهایرسع  تیرهیرایآموسیان هیر
هرنآمهتو یرهنررایعا  یریا  ا لیا اوهزیرارمیا

 آه هرنها زایشقترخون )استاارا جانب رتت 
 .هرهمرای ا ترها ر( اختهل وخوام

رطالعییراینشییان ا  ییرهرچییرا ییرا هیشتییرریییوی 
ه ا ترهرتمر زتر( عری7حرا ثر)سبزیجا رصرآ تتر

چرا رریویها سبزیجا حا یروا .  خهسترر  ونر
. ریذیحیات هستتر رتولیر  پاریاواتشریرر  تتر

  پاریارا یایاست ر و تجیا یهانگیزی رشاو ت)
هچتیییاهسییبزیجا  ریویهییاحییا ی.( نقییش او 

آنت ا سیرانهای هستتر رهرههبو حا ظر تقوییت
 .و حیر مکر  تتر
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 ناهار سالم و مناسب -5
 

وایخومهرایاطمیتانازایا رناهاوسالر خوویرهیک
ایااست رازقبلهرناررویزی تیر هیا ونظیرگیر تا

هیر. ایا رناهاووا ورحل اوریلر  تیرهخرییر تییر
عتوانرثالهر توانیرروا  ز هرایسا  واتهیر تیر ر

عه یهرخیاو  اهو. هرقویها ر ه ماواسیر تر
 .ر توانیر له لتل هویجهتهیر تیر

ناهاوسال رتاسب ورحل او طولو زهایپررشیلر
نرتتهارهمتریانیتراستهلیرر توانرچالشهرانگییز

یکناهاوایریآلحا ینسبترتاسب ازپر تلیاه. ها ر
. قترهچره ه یبره رهوهیروا   یگرروا رییذیاسیت

یک عریغذایپر رهوهیروا رثلپاسیتاهنیان غیه 
یبحانرهگلو زوا وواآزا ر  تر ایایکهمیبانیرژی

رییوی . است رانگیزی توجر ماواتحریکری  تیر
سبزیجا حا یروا رییذیهسیتتر یرهاعیثتولییر

  پاریا وتحریکحس تجییا یه-  پاریار  ونر
ایاروا غذای حا یآنتی . انگیزی رشاو تنقش او 

ا سیرانهستتر رحا ظرواههبو  ا ی خلی خیووا
  .تقویتر  تر

 
 توصیه هایی برای ناهار

oهراییرآناهاوتان قتهگذاویر؛ 
oناهاوتانوا وخانرآرا ی تیر؛ 
oناهاوواهایی ازهمیاوانیمیم یاجمعی ازآنهیا

 ریل تیر؛
o  وا( نمکه لتلهسس)چا ت هایرتتوعروا غذای

  ورحل اوتاننگر اویر؛
oپشتریزغذانخوویرهزیرااگرحواسیتانپیر  یو ه

 هیشتراحتمال او پرخووی تیر؛
o چتر ر  گای رتیذییریسیال اونیروا ونز ییی

   ترتانپیرا تیر؛
oتترلریزانغذاواتمریا تیر؛  
oازخوو نغذاهای رآ وی رییاهسترهتریخو  اوی

 . تیر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 میان وعده -6
 وحالییرهیشتررر  سع ر  تترخوو نریان عریوا
 تاوهگذاونرهخوو نخووا  هیایرتاسیب سیالری 

گرستگ . توانرهرحتظسطحانرژی وطولو ز مک تر
ر توانرهاعثحواسپرت  ورحل او و   رصرآ

تاهیاخیوو ن. غذاهایپرنمکه یریا چرمسوس هر
اراوایهایسالمتریهرای. آنهاهگرستگیمانواهرطرآ تی

خوو نریان عری جو  او  رر توانرخلی خیو 
 .ههری ویمانواتقویت تر

 
 آگاهانهتغذیه  -۷

آگاهانرهررعتایتمر زهرلحظرحالاسته وحیال  یر
غیذا. احساسا ها یاو هرنخو واهاآوارشر پذیرییر

خوو نآگاهانرهرایارعتاست رهتگا خریرهتهیرهسر 
 . رصیییییرآغیییییذا یییییارهرراقیییییبهسیییییتیر

اوزشسهرتهررا یغذای  رهرلیستخریرتاناضا ر
 .ر  و واررنظرقراو هیر

oهاحسگرستگ هغذانخوویرزیرارمیااست سوسر
  ویر هیشترازآنچرنیاز اویرههخوویر

o ها عریهای وچک ر ع تیر  ویوو نیازه م
 یبر تیر غذایهیشتریهخوویر

oغذایتانوااوزیاه  تیر 
oهروناهها تهطع حت یرایغذاهای  یرتهییر

 ر  تیر آنوار خوویره یر تیر
oتیرهای وچکغذاواهر اویر هرآوار هخوویر غذا

 وهتگا خوو نغذا زریان  یر. واهرآوار هجویر
  . هانتانپراسته م ریث تیر

oاجباوینیست رهرچییزی یر وهشیقامغیذایتان
 هستواهخوویر

oنرگتتاهرخووا  هاینارتاسب ناسالواتمیریا
  تیر

o هاپذیر تاواهیاوها تا تیکهاه ما ورسیرههبو
عملیر تییان ورحیییه ییاو نیییزههبییو سییهرت 

  .تتروست قراور گیریر
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