
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

دسٔبٖ ٚٔدتٕغ ،ٌبٞٙبٔٝ خجشی سٚاثظ ػٕٛٔی ضجىٝ ثٟذاضت  

  69آٔٛصش ػبِی سلأت لٛچبٖ آثبٖ 

 

 

  ضٟشستبٖ لٛچبٖ آٔٛصش ػبِی سلأت

۶۹آثبٖ   

  

ثبصدیذ سشصدٜ فشٔب٘ذاس ٔحتشْ اص ثیٕبسستبٖ تخصصی ص٘بٖ 

 ٚصایٕبٖ ضٟذا

ثٝ ٌضاسش سٚاثظ ػٕٛٔی ضجىٝ ثٟذاضت ،دسٔبٖ ٚٔدتٕغ  آٔٛصش ػبِی سلأت ضٟشستبٖ لٛچبٖ صجح أشٚص 

ثٝ ٕٞشاٜ ٔؼبٖٚ  ٔحتشْ سیبسی ٚ اختٕبػی ثیست ٚٞطتٓ ٟٔشٔبٜ خٙبة آلبی دوتش لبٔتی  فشٔب٘ذاس ٔحتشْ  

فشٔب٘ذاسی ثٝ اتفبق ٔذیشیت ٔحتشْ ضجىٝ  ثٝ صٛست سشصدٜ اص ثیٕبسستبٖ ضٟذا ثبصدیذ ٕ٘ٛد٘ذ .دوتش لبٔتی اص 

٘ضدیه دس خشیبٖ سٚ٘ذ خذٔت سسب٘ی ایٗ ثیٕبسستبٖ ثٝ ػْٕٛ ٕٞطٟشیبٖ لشاس ٌشفتٙذ .فشٔب٘ذاس ٔحتشْ پس 

ٗ ثیٕبسستبٖ تخصصی ٘ٝ تٟٙب خذٔبت دسٔب٘ی ٚسشپبیی ثٝ ٕٞطٟشیبٖ سا ثشػٟذٜ داسد اص ثبصدیذ ثب ثیبٖ ایٙىٝ ای

اضبسٜ ٕ٘ٛد٘ذ وٝ ٕٞٝ سٚصٜ تؼذاد صیبدی اص ٞٓ ٚعٙبٖ ػضیض اص ضٟشستبٟ٘ب ٚثؼضب استبٟ٘بی ٔدبٚس ثٝ ایٗ ٔشوض 

تشْ ٌضاسش تخصصی ٔشاخؼٝ ٔی ٕ٘بیٙذ ٚخذٔبت ٔیٍیش٘ذ .دوتش وبسآٔذ ضٕٗ تمذیش اص ثبصدیذ فشٔب٘ذاس ٔح

 .وبّٔی اص سٚ٘ذ خذٔبت دسٔب٘ی ایٗ ثیٕبسستبٖ اسائٝ داد٘ذ

 

ٔٛاد  ضجىٝ ثٟذاضت ،دسٔبٖ ٚٔدتٕغ آٔٛصش ػبِی سلأتسٚاثظ ػٕٛٔی ثٝ ٌضاسش 

ضجىٝ  ٔحتشْٔذیش .أحبء ضذ لٛچبٖغزایی فبسذ ٚ تبسیخ ٌزضتٝ دس ضٟشستبٖ 

ٔٛاد غزایی تبسیخ ٌزضتٝ ٚ دس خشیبٖ أحبء ایٗ لٛچبٖ ضٟشستبٖ ٚدسٔبٖ ثٟذاضت 

فبسذ ٌفت: خٕغ آٚسی ٔٛاد غزایی فبسذ ٚ تبسیخ ٌزضتٝ دس ساستبی تبٔیٗ سلأت 

ٔشدْ ٚ خٌّٛیشی اص ٞشٌٛ٘ٝ فشٚش ٔٛاد غزایی غیش ثٟذاضتی دس ٚاحذ ٞبی صٙفی 

ثٝ ٚصٖ  69دس ضص ٔبٞٝ اَٚ سبَ  ایٗ ضٟشستبٖ اص عشیك وبسضٙبسبٖ ثٟذاضت ٚ ٔحیظ

دس ادأٝ  .غح ٚاحذٞبی صٙفی ٔتخّف خٕغ آٚسی ضذٜ استدس سویّٛ ٌشْ 0777

ایٗ ٔیضاٖ ٔٛاد غزایی تبسیخ  دوتش دلاٚسسییس ٔحتشْ ٔشوض ثٟذاضت، اػلاْ ٕ٘ٛد٘ذ

ضیشٜ وٙسشٚ، ، فشآٚسدٜ ٞبی ِجٙی ضبُٔ ا٘ٛاع فبسذٚغیش ثٟذاضتی ٌزضتٝ

ثب  غیش ثٟذاضتی ٞستٙذوٝ  ٚ... ِٛاصْ آسایطی ،٘ٛضبثٝ ٞب، سٚغٗاٍ٘ٛس،

وبسضٙبسبٖ وبسٌشٜٚ  ٕ٘بیٙذٌبٖ ٔحتشْ فشٔب٘ذاسی ،دادستب٘ی،ٟ٘بدٞبی ٔشتجظ ٚحضٛس

 .غزایی ایٗ ضٟشستبٖ ثٝ صٛست اصِٛی أحبء ضذأٙیت ٚ سلأت 

 

 

اص خیش ٘یه ا٘ذیص خٙبة حبج ػّی سشاخیبٖ دس عی 

ضجىٝ ثٟذاضت ٚدسٔبٖ ثٝ ٔحتشْ  ٔشاسٕی ثبحضٛس ٔذیشیت 

تمذیش ٚلذس دا٘ی ضذٔمیٓ ٔطٟذ اتفبق خیشیٗ لٛچب٘ی  

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لیست مراکز خدمات جامع سلامت  شهرستان قوچان

ٔشوض ٘بْ   ضٕبسٜ تّفٗ آدسس 

ٔشوض ثٟذاضت  سٚثشٚی خیبثبٖ أبْ خٕیٙی ثؼذ اص پُ اتشن امام خمینی )ره (  20433279 

4خیبثبٖ ضٟیذ ٔغٟشی خیبثبٖ ػغبس ٘جص ػغبس ولیعصر )عج(  20423079-20434766  

79ولاٞذٚص ٘شسیذٜ ثٝ چٟبسساٜ اَٚ پلان  ضٟیذ خیبثبٖ شهید مطهری  20437749 

97ثیست ٔتشی اثشاٞیٕی ٘شسیذٜ ثٝ ضٟیذ وشیٕی پلان  شهید بهشتی  20437696 

274ٚ272أبْ خٕیٙی سٚثشٚی ٔسدذ ٟٔذیٝ پلان خیبثبٖ  امام سجاد)ع(  20422476-20439670  

20476243-20476244 صٔیٟٙبی استص ،سٚثشٚی ثبضىبٜ ٚسصضی ثب٘ٛاٖ سیدالشهداء  

97یؼمٛة آثبد ٘جص سٝ ساٜ ٔؼّٓ سٚثشٚی دثیشستبٖ ضٟیذ ٔغٟشی پلان  یعقوب آباد  20434023 

سٚثشٚی ٞیئت ضغش٘حخیبثبٖ ضٟیذ داٚدی ثؼذ اص وٕشثٙذی  باغ صفا  20433694 

3فرهنگیان حبضیٝ ثّٛاس سدبد خٙت پبسویًٙ ٘یشٚی ا٘تظبٔی 3فشٍٞٙیبٖ    20444424 

مرکز سلامت روان 

 CMHCجامعه نگر 
سٚثشٚی پبسن ضٟیذ فٟٕیذٜ  74پلان44ػغبس  20422274 

یبدٔبٖ ثبضذ ثؼضی 

ٞبیٕبٖ ضب٘س ٌفتٗ 

وّٕبتی سا داسیٓ وٝ ثشخی 

 دیٍش حسشتص سأثُ :

        ثبثب، ٔبٔبٖ،  

 ...پذسثضسي

 

،ثبص ثبساٖ، ثب تشا٘ٝ   

خب٘ٝ اْ وٛ؟ خب٘ٝ ات وٛ؟، ٔیخٛسد ثش ثبْ خب٘ٝ  

 آٖ دَ دیٛا٘ٝ ات وٛ؟سٚصٞبی وٛدوی وٛ؟

سبدٌی وٛ؟ فصُ خٛة  

ٌشدش یه سٚص دیشیٗ؟، یبدت آیذ سٚص ثبساٖ  

 پس چٝ ضذ دیٍش، ودب سفت؟

 خبعشات خٛة ٚ سٍ٘یٗ

دس دَ تٛ، آسصٚ ٞست؟، دس پس آٖ وٛی ثٗ ثست  

غشق دس غٕٟبی أشٚص،وٛدن خٛضحبَ دیشٚص   

 یبد ثبساٖ سفتٝ اص یبد، آسصٚٞب سفتٝ ثش ثبد

 ثبص ثبساٖ، ثبص ثبساٖ ٔیخٛسد ثش ثبْ خب٘ٝ

تشا٘ٝ،ثی ثٟب٘ٝ، ضبیذْ، ٌٓ وشدٜ خب٘ٝ... ثی  
 



 

 

                       ٘ب٘ٛایی ٞبی سٙتی*خٛٞش لٙذ)ثلا٘ىیت( ٚ 

 خَّزقٌذ یب ثلاًکیت یب)سذین دی تیَفبت(

 پَدری سفیذ رًگ ثب تزکیت گَگزدی است:

 ثیطتز در صٌبیغ کبرثزد دارد:هثل کبرخبًِ رًگزسی ثزای سفیذ کزدى رًگ یب پبرچِ،صٌؼت کبغذسبسی،ػکبسی،سهیي ضٌبسی کبرثزد دارد.

آثٌجبت ّب ٍ سفیذ کزدى قٌذ استفبدُ هی ضَد.ّزچِ قٌذ سفیذ تز ثبضذ دارای ثلاًکیت  ثیطتز است.ٍّیچ خبیگبّی خْت ثزای سفیذ کزدى اًَاع 

 هصزف درًبًَایی ّبی سٌتی ًذارد.

 ٔضشات ٔصشف ٔٛاد غزایی حبٚی ثلا٘ىیت :*

 ػَارض چطوی،خسوی،گَارش،پَستی ثِ دًجبل دارد اس خولِ:

 رسَة سدایی سوَم ثبقی هبًذُ اس هصزف هیَُ خبت ٍغذا ّب هی ضَد.تخزیت پزسّبی داخل رٍدُ ٍ هبًغ  -1

 هبًغ اس تَلیذ اًسَلیي ٍ ثبػث دیبثت سٍدرس هی ضَد. -2

 کبّص ایوٌی ثذى ٍ هَخت حولِ ثیوبری ّب ٍ ثزٍس سزعبى گَارش هی ضَد. -3

 *چشا ثشخی اص ٘ب٘ٛایی ٞب اص آٖ دس خٕیش خٛد استفبدٜ ٔی وٙٙذ

(هی ثبضذثِ 22(ٍیب خیلی کن قَت)گلَتي سیز22ستفبدُ هی ضَدثزاسبس گلَتي یب خیلی قَی  ٍ پزقَت)گلَتي ثیص اس آردّبی کِ در ًبًَایی ّب ا

(ثبػث افشایص خبصیت چسجٌذگی خویز هی ضَد ٍثِ ػجبرتی پْي کزدى چبًِ خویز ثِ 33ػجبرتی گلَتي)چست خویز(است کِ اگزسیبد ثبضذ)حذٍد

بػث هی ضَد ًبى حبصل ثِ ػلت ػذم پْي ضذى راحت ٍ یکٌَاخت خویز،ًبى را لجِ دار)ضخین(ٍدٍر ریش آى ّزرٍضی ثبهطکل سیبد هَاخِْ هی ضَد ٍث

ى سا را چٌذثزاثز هی کٌذ.ایي خبصیت لاستیکی خویز ثبػث ضذ تب ثزخی ًبًَایی ّب ثِ خْت هقبثلِ ثب خبصیت آرد قَی اس ایي هبدُ خغزًبک ٍ سزعب

درحبلی کِ راُ حل ّبی  راُ حل ّبی  سبدُ  ٍ ثی خغز ثزای سلاهت ػوَم ٍخَد  ًزم ٍ رٍاى ایدبد کٌٌذ.ثلاًکیت استفبدُ کٌٌذ.تب خویزی ضل ٍ 

%در هبدُ خطک ثزسبًین ضوي رػبیت استبًذاردًوک در ًبى  ٍ هیشاى ًوک هصزفی 1دارد.اگزهیشاى ًوک را در خویز تَلیذ ضذُ کن کٌٌذ ٍآى را ثِ رًح 

خبصیت الاستیکی خویز کوتز هی ضَد. ٍیب استفبدُ اس پَدر پزٍتئبس: کِ اثز آى هبًٌذ اثزثلاًکیت است ثبایي تفبٍت کِ ػبهل ًْفتِ فطبر خَى هی ثبضذ 

 کِ اثزهضزی ثزسلاهت ػوَم ًذارد ٍ ّزچٌذ ٍسارت ثْذاضت ًیش هَرد تبییذ هی ثبضذ اهب هصزف پَدر پزٍتئبس ثب حضَر هسئَل فٌی خْت هصزف در

اسعزفی اگزّزًبًَایی هغبثق ثب آرد صٌفی هَرد ًیبس ٍ اس آرد سجَس دار استفبدُ کٌذٍعی فزآیٌذ تخویز در خویز سجَس  ًبًَایی ّب الشام هی ثبضذ.

ثبضذسجَس ثبػث ایدبد خلل ٍ فزج ٍ تضؼیف ضجکِ گلَتي خویزضذُ ٍ دیگز ًیبس ثِ افشٍدًی ّبی هضز ًوی ثبضذ. درحبلی کِ در ًبًَایی ّب اس 

درصذ سجَس گیزی ضذُ استفبدُ هی کٌذٍایي ثبٍرکِ استفبدُ اس ثلاًکیت خْت سفیذ کزدى 23گیزی ٍآرد ًَل ثب ثیص اس درصذسجَس 11آردستبرُ یب 

غذایی ًبى هی ثبضذ کبهلا اضتجبُ ٍ ثی اسبس هی ثبضذ لذا کلیِ صبحجٌظزاى ػلن تغذیِ هخبلف آرد سفیذ ّستٌذ چَى آرد سفیذ خویز  ًذارد ٍ ارسش 

ّزچِ آرد سفیذتز ثبضذ گلَتي خویز ثیطتز هی ضَد .ثبػث افشایص خبصیت چسجٌذگی خویز هی گزدد.ٍضزایظ هتَسل ضذى ثِ کوتز دارد اسّوِ ثذتز 

ٍ  خلاف خْت رّبیی اس ایي هطکل تَسظ ثزخی اس ًبًَایی ّب فزاّن هی ضَد. ثِ ػجبرتی ّزچِ ًبًی کِ هی خَرین سفیذتز ثبضذهغوئي ثبضیذ هضزتز

 غبفل اس ایي کِ سلیقِ ضوب را ثزآٍرد هی کٌذسلاهتی ضوب را ّن هی ثزد. ًبسبلن تز است. ًبى سفیذ

ًبى سفیذ خَش ضیزیي ٍثلاًکیت دار ظزف چٌذثبًیِ پختِ هی ضَد.ٍ خویزش ّیچ استزاحتی ًذارد آرد تیزُ ًبى سجَس دار خَضوشُ ٍ خَش ػغز ٍ 

 سزضبراس اًزصی غذایی ٍ خَاظ درهبًی دارد.

 ػول کٌین تب لذا ثزای سقَط در ایي چبُ ّوِ هؼتقذین اس ًبًَا گزفتِ تب هطتزیبى سؼی کٌین گٌبُ خَد را گزدى یکذیگز ًیٌذاسین سؼی کٌین ٍاقغ ثیٌبًِ

 هؼبیت ًبى ّبی سٌتی را ثزعزف کٌین اگزحق ًبًَا را ثخَرین قغؼب ًبى خَثی ًخَاّین خَرد.

 ٕٞطٟشی ػضیضحبَ خٛدضٕبٔخیشیذوذاْ سا ا٘تخبة وٙیذ:

 ًبى حبصل اس آرد سفیذ یب ًبى تیزُ رًگ سجَس دار

 ٔٙبثغ:                     

1- www.iranbreads.com  

 دستورالعمل وزارت بهداشت -2

    131ماهنامه نگاه هستی -3

 

 

http://www.iranbreads.com/
http://www.iranbreads.com/


    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اه هفیطل  
 

٘بْ ثجش،ٔیٍٝ  یىی ٔیٍٗ یٝ ٔٛخٛدبه

 یخ....ٔیٍٗ یخ وٝ ٔٛخٛد ٘یست ؟ٔیٍٝ

 خٛدْ ثبسٞب دیذْ صدٖ یخ ٔٛخٛد است

سییس:خدبِت ٕ٘یىطی تٛی اداسٜ خذَٚ 

حُ ٔیىٙی ؟وبسٔٙذ:چىبس وٙٓ لشثبٖ،ایٗ 

 سشٚصذای ٔبضیٙب وٝ ٕ٘ی راسٜ ثخٛاثٓ!

عشف یٝ تیىٝ آضغبَ ٔپشٜ تٛی چطٕص 

.ٔی سٜ خّٛی آیٙٝ تٛ چطص فٛت ٔیىٙٝ . 

خبٕ٘ص ثٟص ٔیٍٝ دیٛ٘ٝ تٛ فٛت ٘ىٗ  

  ت وٙٝ!دیٛ٘ٝ ثزاس اٖٚ فٛ

ٔؼّٓ:سؼیذ دٚتب حیٛاٖ دٚصیست ٘بْ ثجش   

 سؼیذ :آلب ثٍٓ

 ٔؼّٓ:ثٍٛ پسشْ

 سؼیذ:لٛسثبغٝ ٚداداش ٌّص!

٘صیحت یٝ ضٛٞش ثٝ ص٘ص :ٞشٚلت یٝ 

سٛسه تٛ دستطٛیی دیذی  ثب دٔپبیی فٛسا 

٘ىٛة سٚ سشش... ثی تٛخٝ اص ثغّص سد 

 ضٛ ...ایٗ وبس اص صذ تب فحص ثشاش ثذ تشٜ

ٜ ثٝ سپش ٔبضیٗ عشف خٛدضٛ ٔیٕبِیذ

!ٔیٍٗ چیىبس ٔیىٙی ثب ثب ،ٔیٍٝ داسْ 

 اٚلبتٓ سٚ سپشی ٔیىٙٓ

 سٚیذادٞب

   لٛچبٖ ضٟشستبٖ دس ٚص٘بٖ ثت دیب *ثشٌضاسی ٕٞبیص

 دیبثت ٞفتٝ ٔٙبسجت ثٝ سٛاسی دٚچشخٝ *ٕٞبیص

 * ضشٚع ثٝ وبس چٟبس ٔتخصص ص٘بٖ ٚصایٕبٖ دس ثیٕبسستبٖ ضٟذا لٛچبٖ

ٔحٛعٝ ٚستبد ضجىٝ*ثٟسبصی   

 *ثٟسبصی سبِٗ ٕٞبیطٟبی ضجىٝ

 *ٕٞبیص پیبدٜ سٚی پشسُٙ ثٝ عشف پبسن ٘طبط 

*ثشٌضاسی ایستٍبٜ سلأت وٙتشَ لٙذ خٖٛ ثٝ ٔٙبسجت ٞفتٝ دیبثت دس 

 ثیٕبسستبٖ حضشت ٔٛسی ثٗ خؼفش )ع(

 *ثبصدیذ فشٔب٘ذاس ٔحتشْ اص ثیٕبسستبٖ ضٟذا

ضجىٝ لٛچبٖ *ثبصدیذ ٔؼبٚ٘ت ٔحتشْ ثٟذاضتی استبٖ اص  

 * سؼٛد وبسوٙبٖ ثٟذاضتی ثٝ لّٝ ضبٜ خٟبٖ

*خٕغ آٚسی وٕه ثشای صِضِٝ صدٌبٖ استبٖ وشٔب٘طبٜ تٛسظ سٚاثظ ػٕٛٔی 

 ضجىٝ ٚ٘ظبْ پضضىی

استمجبَ اص صائشیٗ پیبدٜ ٚخذٔبت دسٔب٘ی تٛسظ ثسیح خبٔؼٝ پضضىی *

777ٚاٚسطا٘س   

 

 

ضجىٝ ثٟذاضت ،دسٔبٖ ٚٔدتٕغ آٔٛصش ػبِی سلأت ضٟشستبٖ لٛچبٖسٚاثظ ػٕٛٔی   


