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 پزشکان فردا و پاسخگویی اجتماعی

 ای از اقدامات دانشجویان مقطع کارورزی گزیده

 1402پزشکی اجتماعی در خرداد  
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 تهیه و تدوین:

  گروه پزشکی اجتماعی

 دکتر محمدحسین زیلوچی: مدیر گروه پزشکی اجتماعی

 دکتر سیدعلیرضا مروجی: عضو هیأت علمی

 دکتر مجتبی صحت: عضو هیأت علمی

مؤتمن: مربی آموزشی الهام  

 زهرا دهقانی یزدلی: کارشناس

 با همکاری

 1402خرداد  دانشجویان مقطع کارورزی پزشکی اجتماعی

 

 دکتر فریبا ابراهیمی

 دکتر پرنیان براهیمی

 دکتر مریم بنیانیان

 دکتر زهرا جنت مکان

 دکتر امیرمحسن رضایی

 یدکتر زهرا سادات رضو

 دکتر شقایق رفیعی

 عتدکتر محمد زرا

 دکتر شقایق زندیه

 دکتر سارا سودایی

 دکتر عباس شاهپیری

 دکنر سعید شریفی

 دکتر مهشاد موسوی

 دکتر فرانک میرزایی

 دکتر ترنم یزدان پناه
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 4 گروه پزشکی اجتماعی چه می کنند؟ پزشکان فردا در

 6 مقدمه 

 8 ن فردا در شهر برزک چه کردند؟ پزشکا

 20 دند؟ کرپزشکان فردا در شهر نیاسر چه 

 31 ا در روستای ازوار چه کردند؟ پزشکان فرد

 41 ا در روستای قهرود چه کردند؟ پزشکان فرد

 49 فردا در شهر مشکات چه کردند؟ پزشکان 

 

 فهرسـت
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 کسب مهارت کارورز 

 

 

 

 

 

 

 

 پزشکان فردا در گروه پزشکی اجتماعی چه می کنند؟

 

 ی در نظام سلامت،ابیو ارزش شیپادر راستای برگزاری کارگاه پایش 

  یو روستای یمراکز خدمات جامع سلامت شهر یارزیابدانشجویان مقطع کارورزی پزشکی اجتماعی به  

 شناسایی  نقاط قوت و کاستی های هر مرکز و نیز معضلات سلامت هر منطقه پرداختند.و همچنین 

 سلامت استخراج گردید.  مراکز خدمات جامع که از مدل ملی اعتباربخشی عملکردیچک لیستی بود  ،مورد استفاده ابزار

 ،تیفیو بهبود مداوم ک ندهایبر اصلاح مستمر فرآ یمبتن یکردیاتخاذ رو

  کارشناسان فنیضرورت طراحی و اجرای مداخلات ارتقایی با مشارکت متخصصین و 

 .دهدکید قرار میأرا مورد ت حوزه معاونت بهداشتی و مرکز بهداشت شهرستان کاشان

 گزارشرا  معضلات سلامت مورد بررسیو  ستی هالذا دانشجویان پزشکی کا

 آن یاهداف بهداشت شتریهر چه ب تیتقو یبرا ییو راهکارها 

 .نمودند پیشنهاد هامراکز و مناطق تحت پوشش آن

 

 اهداف دوره 

 هدف کلی 

کسب مهارت کارورز در مدیریت سلامت جامعه به منظور ایفای نقش آینده خود  

 

 اهداف بینابینی

ظام عرضه خدمات بهداشتی و درمانیمدیریت ن  

 مدیریت بیماری در جامعه تحت پوشش

 مدیریت حل مسائل بهداشتی
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 آنچه پیش رو دارید:

 1402خرداد  دری مقطع کارورز یاجتماع یپزشک انیحاصل تلاش دانشجو

 باشد. یم یو شهر ییمراکز خدمات جامع سلامت روستادر 

شده توسط  هیته یآموزش یوااست مشروح گزارشات همراه با محت یهیبد 

 یآموزش یاز عرصه ها جامع که به صورت گزارش فوق الذکر انیدانشجو

 ،باشد یم یو پادکست آموزش پیکل دئویبه انضمام و ییو روستا یشهر

 .باشد یقابل دسترس م یاجتماع یگروه پزشک قیطراز  
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 مقدمه
پذیری مسفوولیت های فلسفيی آموزش عالی، دیدگاه پاسفويویی و تدهد اجتماعی اسفت که تمرکز آن بیشفتر برکی از رویکردی

شکی شجویان پز شد در خدمت به جامده می دان شکی اجتماعیکرد در این رویکه  با سويویی به نیازها و  با گروه پز دیدگاه پا

 .دانشياه علوم پزشکی کاشان می باشدوجودی نشدنی از فلسيه  جزء جدا انتظارات جامده

ر حل مدضلات در فرایند مساعدت د دانشجویان پزشکی توان و استدداد این دیدگاه برخاسته از نیازهای اجتماعی وبدیهی است 

 )آموزش در شرایط واقدی جامدههای آموزشی گروه پزشکی اجتماعیدر برنامهپاسويویی به جامده ، لذا عی استو مسائل اجتما

که  گروه پزشففکی اجتماعیبنابراین با توجه به رسففالت ، از اهمیت ویژه ای برخوردار اسففتآموزش در محیط طبابت آینده( و 

سان رویکرد ترویج متولی  جامده، سطح در سلامت اولیه هایمراقبت هایراهبرد کردن ینهدانه جانبه، همه سلامت و سالم ان

پزشکی اجتماعی دانشياه  ، دانشجویان مقطع کارورزیمی باشد جامده در سلامت اجتماعی هایکننده تدیینو  افراد و خانواده

 زی نموده اند، اقدام می نمایند.هایی که راه اندارتقاء سلامت جامده در قالب کمپینعلوم پزشکی کاشان در هر دوره نسبت به ا

شج ستا دان ستند  1402)پزشکان فردا( در خرداد ماه ویان مقطع کارورزی پزشکی اجتماعیدر همین را شارکت  یاقداماتتوان با م

شارکت  قیدانش مردم از طر شیافزا یبرا یاجتماع یافراد و گروه ها ضرورخود مردم م سلامت  اءحيظ و ارتق یبرا یو منابع 

 دهند. انجام فراد جامدهتمام ا

مردم  یهادانش و مهارت تیسلامت، تقو ءارتقا پزشکان فردا با تدیین اهداف و اقدامات اجرایی در قالب کمپین های سلامت به

مت، ارتباطات مناسففب و راه آموزش سففلا ها ازآن .اقدام نمودندسففلامت زا  یارفتاره قیاز عوامل خطر و تشففو یریشففيیپ یبرا

 توانستند اقدامات ارزشمندی انجام دهند. یمردم و جوامع انسان نیدر ب یر و مشارکت هميانثؤمداخلات م

سففلامت بسففتر  ءارتقا یهابرنامهو  سففلامت یحام یهاطیمح یو نيهدار جادیا یبرالازم به ذکر اسففت پزشففکان فردا در هر ماه 

 ،یمتنوع فرد یهانهیبا زم یو خصففوصفف یموتلف دولت یهاافراد، جامده و گروه که در آن یبسففتر کنند. یمناسففب را آماده م

 شوند.  یم هنگسلامت جامده هما ءارتقا یبرا یو اقتصاد یاجتماع

 ،یاسیس تیتدهد و حما جادیا یاست که برا یو اجتماع یاز اقدامات فرد یبیترک ،همه جانبه یهاتیحماپزشکان فردا آموخته اند 

 یابیبازار قیها از طرتیحما نیا که، شوند یم یبرنامه خاص سلامت طراح ایهدف  یبرا یاجتماع یهاستمیو س یاجتماع رشیپذ

 .دیآ یدست مه ب و... ارانذگ استیس یهاها و بحثمشاوره ،یاجتماع یسازمانده ،یاجتماع

سیار خرسندیم که پزشکان فردا در خرداد ماه  ستند اقدامات ارزنده ای را انجام دهند که 1402ب گزیده ای  را بهتوجه شما  توان

              حوزه دانشففياه علوم پزشففکی کاشففان انجام دادند،  تاها و شففهرهای زیر بیسففت هزار نيرها که در روسففاز مهم ترین اقدمات آن

 جلب می نماییم.
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 پزشکان فردا در شهر برزک چه کردند؟

 

 

 بررسی وضعیت چاقی شکمی

 در میانسالان شهر برزک  

 ع مبتنی بر جامعهبر اساس ارزیابی سری
 

 )کمپین سفر از چاقی به سلامتی(

 شعار پزشکان فردا در شهر بزک

 1402در  خرداد  

 

 کمربند بلندتر= طول عمر کوتاهتر
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 چاقی یکی از بزرگ ترین مشکلات زندگی امروز است، از این رو به عنوان اپیدمی خاموش از آن یاد می شود.

 ،ن بافت چربی در بدن مشوص شدهچاقی، سندرمی است که با افزایش میزا

 قلبی عروقی، سرطان، دیابت، پرفشاری خون،  های و از عوامل خطرساز بسیاری از بیماری ها، نظیر بیماری 

 سنگ کیسه صيرا و افزایش چربی خون می باشد. 

 

 چاقی توسط اندازه گیری فاکتورهای موتلف، 

 نشان دهنده چاقی شکمی است، که   WHRشکم محیط  /و نسبت محیط لين BMIنظیر شاخص 

 تدیین می گردد.

 

 چاقی شکمی خطرناکتر از تجمع چربی در نقاط دیير بدن است

 کبد چرب و بیماری های تنيسی ر بیماری های قلبی عروقی، دیابت،و با افزایش خط 

 می تواند سبب مرگ زودرس شود.

 

یم چاقی مرکزی به مراتب خطرنفاکتفر از )شکمی( زمفانی بفارز می شود که بداناهمیت مطالده چاقی مرکزی

 ت.تجمع چربی در نقاط دیيفر بفدن اس

 

 در بیمفاری هفای مزمن چيونيی توزیع چربی بدن نسبت به چاقی عمفومی اهمیت بیشتری دارد.
 

 (%05/50ک)شهر برز انسالانیدر م یشکم یبا توجه به شاخص چاق

 :بر آن شد که میتصم ،یچاق زانیدر کاهش م یبدن تیفدال شیافزا نیو همچن

 .در شهر برزک انجام شود یشکم یچاق تیوضد یبا عنوان بررس یمداخله ا 
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 «  سفر از چاقی به سلامتی»براساس محور های کمپین 

 و  برنامه های اجرایی آن و  با توجه  به بالا بودن مقدار شاخص های چاقی و اضافه وزن

 در گروه های سنی شهر برزک، 

 تایج مثبت اهداف کمپین که در سال گذشته در شهر نیاسر مشاهده شد، و بر اساس ن 

 مقرر شد در راستای اهداف کمپین

 تا پایان سال جاری نسبت به بررسی وضعیت اضافه وزن و چاقی در گروه های سنی شهر برزک اقدام شود.

 لذا با توجه به اهمیت چاقی شکمی و شاخص قابل توجه آن در میانسالان شهر برزک

 تصمیم گرفته شد نسبت به ارزیابی وضعیت چاقی شکمی در گروه سنی میانسال آن شهر اقدام شود.
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 سفر از چاقی به سلامتی نیکمپ ییاقدامات اجرا

 در شهر برزک 1402در خرداد ماه  

 گسترده در شهر برزک یاطلاع رسان قیاز طر نیکمپ یمدرف

 و اهداف آن نیکمپ یظور مدرفشهر برزک به من یمراجده به ادارات و سازمان ها

 یافراد مبتلاء به چاق یسبک زندگ یبررس

 یجلسه آموزش گروه یبرگزار

 یبدن تیتحرک و فدا یبرنامه هميان یو اجرا نیتدو

 شهر برزک یورزش یسالن ها یابیارز

 نیکمپ یبرا یافتوار ریجذب سي
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 ارزیابی وضعیت چاقی شکمی در میانسالان شهر برزک 
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 چاقی شکمی در میانسالان شهر برزک ارزیابی وضعیت
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 شناسایی باورهای مردم شهر برزک در مورد چاقی

 چاقی ارثی است.

 خانم های چاق زیباتر هستند.

 استياده از محصولات صندتی باعث چاقی می شود.

 آدم های بی خیال و بدون استرس چاق تر هستند.

 استياده زیاد از وسایل نقلیه باعث چاقی می شود.

 اعث چاقی می شود.تنهایی و نداشتن همراه برای پیاده روی و فدالیت، ب
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 مراجده به ادارات و سازمان های شهر برزک به منظور مدرفی کمپین و اهداف آن

 با تآکید بر اهمیت چاقی شکمی و عوامل مؤثر در ایجاد آن

 

 ورد چاقیو شناسایی باورهای وی در م چاقی به مبتلاء فرد زندگی سبک بررسی
 زنان پس از زایمان ایجاد می شود و به همین دلیل من چاق هستم.چاقی در 

 چاقی در خانواده ما ارثی است.

 به دلیل عدم امنیت برای زنان نمی توانم در محیط شهر پیاده روی کنم.

 به دلیل قالیبافی و زانودرد نمی توانم فدالیت بدنی مناسب داشته باشم.
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و لزوم فعالیت بدنی مناسب با تأکید بر اهمیت چاقی شکمی برگزاری جلسه آموزش گروهی  

 

 سفیر افتخاری برای کمپین و تهیه کارت عضویت برای آن ها 6جذب 

 فردا  به مردم شهر برزک:پیام پزشکان 

 شما هم می توانید یک سفیر باشید... 
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 ارزیابی و بازدید از سالن های ورزشی شهر برزک 

 د:سالن ورزشی می توان به موارد زیر اشاره نمو آناز نقاط ضعف 
  دسترسی نامناسب ساکنین شهر برزک به دلیل مسافت طولانی

 ورزشی نیاز مورد های دستياه و تجهیزات به نبودن مجهز
 فضاها سایر و باشياه ورودیبهداشتی در  های سرویس آلودگی

 ..(و. صندتی برق)قبوض سنيین های هزینه
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 معرفی کمپین و اهداف و برنامه های آن با تأکید بر لزوم فعالیت بدنی طی سال جاری

شهر بود. آنبه مردم شهر برزک از دیگر اقدامات پزشکان فردا در    

 

دا به چه مواردی تأکید نمودند؟پزشکان فر  
 

 .باشد چاقی از کننده جلوگیری عوامل از تواند می روزانه بدنی های فدالیت انجام

 

  تحرکی، کم و ناسالم غذایی رژیم تلویزیون، زیاد تماشای

 .باشد می برزک شهر در چاقی مهم عوامل از

 

  شتربی آشنایی برای آموزشی های روش از استياده بیشتر هرچه لزوم

 چاقی، از پیشيیری و وزن کنترل مسائل با برزک شهر زنان ویژه به مردم

 .شود می احساس 

 

             عنوان به بدنی فدالیت توسده و زندگی شیوه اصلاح و بهبود راستا، همین در

 .باشد می بیشتر توجه نیازمند چاقی از پیشيیری روش خطرترین کم و ترین هزینه کم

 

 ارزیابی مداخله حاضر نشان دهنده:و از آنجا که 

 پایین بودن میزان تحرک و فدالیت بدنی تمام گروه های سنی

 .می باشد شهر برزک 

 دقیقه در هيته، پزشکان فردا  150بدنی به میزان و با توجه به لزوم فدالیت 

 تصمیم گرفتند:

 . ایندنمنسبت به تدوین برنامه فوق با همکاری نیروهای مردمی شهر برزک اقدام 
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 برگزاری برنامه پیاده روی خانوادگی با عنوان

 "از مسجد تا مسجد"ردم شهر برزک متحرک 

 

 نمودندشهر برزک نسبت به تدوین و اجرای برنامه پیاده روی با عنوان مسجد تا مسجد اقدام  یهای مردمپزشکان فردا با همراهی نیرو

 و مقرر شد ساکنین شهر برزک از دو نقطه شهر از یک مسجد تا مسجد دیير پیاده روی نمایند، پزشکان فردا نیز به دو گروه تقسیم

 که از آن به بدد نیز در حال اجرا می باشد.مواجه  ساکنین شهر برزکبا استقبال بی نظیر  پزشکان فردا کار این و در این برنامه مردم را همراهی نموند،  
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 د کفه:شاینيونه استنباط  انجام شدهاز نتایج مداخله 

 فای سففطح فدالیففت فیزیکففی بایففد امکانففات محیط های ورزشی در شهر برزک بهبود یافتهجهففت ارتق 

 محیط ها فراهم گردد،  آنهای استياده نوجوانان و جوانان از و موقدیت  

 عزیزان با به کارگیری بهینه از مربیان تربیت بدنی آنلذا پیشنهاد می گردد که برنامه ریزان شهر برزک به فدالیت جسمی 

 بیش از پیش توجه نمایند،  و فراهم نمودن امکانات ورزشی 

 کودکی در انسان نهادینه شود. چرا که شفیوه زنفدگی سفالم بایفد از

 روحی و جسمی سفلامت ارتقاء و حيظ در جسمانی های فدالیت انکارناپذیر نقفش بفه نظفر و انجام شده مداخله نتفایج بفه عنایت بابنابراین 

 جسمانی روزانفه و منظم های فدالیت انجام به شهر آن ساکنین ترغیب و هدایت جهت عملی ریزی برنامه و آموزش برزک، شهر ساکنین 

 .اسفت ضفروری امری

 .گیفرد قفرار کاشان پزشکی علوم دانشياه درمانی و بهداشتی نظام ریزان برنامه استياده مورد تواندب انجام شده مداخله نتایجامید است 
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 چه کردند؟ نیاسرپزشکان فردا در شهر 

 

 پوکی استخوانبررسی وضعیت 

 شهر نیاسر در 

 بر اساس ارزیابی سریع مبتنی بر جامعه

 

 )کمپین ناجیان سقوط خاموش(
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 اشد.که شیوع آن در حال افزایش می بیک مشکل مهم سلامت عمومی در دنیا بوده  استئوپروز

 به دلیل کمبود هورمون استروژن ثابت شده است. در زمان شروع یائسگی بر اساس نتایج مطالعات مختلف در زنان کاهش سریع توده استخوانی

هدف از مداخله انجام شده ارزیابی وضعیت پوکی استخوان در شهر نیاسر بود.  

 نتایج مداخله حاکی از آن بود که:

 بیـن زنان سنین پس از یائسگی در شهر نیاسر شـایع اسـت استئـوپروز و اسـتئوپنی در  

 همچنین نتایج مداخله نشان دهنـده وسعت مسأله بوده و ایـن بیمـاری را بـه عنـوان یک مشکل سلامت عمـومی نیـز تأییـد می کنـد.

 ان ت بـه اهمیــت استئـــوپروز هنوز بسیاری از زنو بـر خـلاف افــزایش آگـاهی نسـب

 . سنل  تیم سلامت از طبیعـت خامــوش ایـن بیمـاری غافـل می باشنـدو پر

 تر نمـود. لذا می بایسـت آنـان را نسبـت به ایـن بیماری و عـوارض آن آگـاه
 

 شان می شود هـر چند که درمان بـرای استئوپروز وجـود داردر نخاط

  هم از نظر تحمل درد(و  ی)هم از لحاظ افتصاد. تر است نهیاز آن کم هز یریشگیپاما  
 

 وضعیت پوکی استخوان  قتر نسبت به انجام مداخلاتی در خصوص ارزیابیبدیهی است پیشنهاد مـی شود جهت بررسی دقی

    FRAXاساس سامانه به بالای شهر نیاسر بر  سال 50در افراد 

 های استاندارد اقدام شود.  و همچنین بررسی وضعیت محیط زندگی افراد در معرض خطر و پر خطر بر اساس چک لیست

 

ف کمپین: کان فردا در راستای اهدا مات اجرایی پزش  اقدا

 معرفی کمپین ناجیان سقوط خاموش  در شهر نیاسر

 یو شرکت در اجتماعات مردم  یانفراد قی از طر ی افتخار ری فراخوان جذب سف 

گ  یباورها یبررس   یاه یفروشندگان محصولات  

 جددافراد در معرض سقوط م  ییشناسا

 منازل افراد در معرض سقوط مجدد یاب یارز
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 شعار پزشکان فردا در کمپین:

 

# مینشو_خم_استخوان_یپوک_برابر_در  
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 سال به بالا( 50ارزیابی وضعیت پوکی استخوان در گروه هدف شهر نیاسر)افراد 

نشانه های پوکی استخوان در گروه هدف و آموزش چهره به چهره در مورد علایم و  

 
 

 با شهردار نیاسر به منظور دیدار

1402تشریح برنامه های تدوین شده کمپین تا پایان سال   

 و

راستای اهداف کمپین ناجیان سقوط خاموشجلب حمایت شهرداری در    
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 حمایت شهرداری نیاسر از کمپین ناجیان سقوط خاموش و اطلاع رسانی در سطح شهر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برگزاری جلسه آموزشی گروهی 

 ه منظور:ب

 «معرفی کمپین ناجیان سقوط خاموش و اهداف آن»

 « حرکات ورزشیآموزش »

 «سفیر کمپینجذب »
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 آموزش حرکات ورزشی به گروه هدف
 

 منبع آموزشی:

 راهنمای بالینی مدیریت و درمان بیماری استئوپروز و سارکوپنی

 تألیف:

 شگاه تهرانمرکز تحقیقات استئوپروز پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دان

 

 شنا رفتن روی دیوار

 فرد مقابل دیوار قرار گرفته و کف دست ها را روی دیوار قرار می دهد،

 پاها به عرض شانه از هم باز می شوند. 

 بار تکرار نیاز دارد.  20این تمرین سه بار در روز و به 

 تقویت عضلات

 فرد برای حيظ تدادل خود لازم است حرکات تقویتی

 انجام دهد. 

 تایی انجام شود. 15ست  3در این خصوص بهتر است هر حرکت 

 تمرینات انعطاف پذیری
 با افزایش سن، به مرور میزان اندطاف پذیری بدن کمتر و در نتیجه سقوط و شکستيی ها بیشتر 

تمرینات برای حيظ اندطاف پذیری ضروری است. این می شود، به همین دلیل انجام  

 ایمن  برای پیشگیری از پیشرفت پوکی استخوان استورزش یک اقدام مؤثر و 

  .کمک می کندنیزورزش باعث افزایش دانسیته، قدرت و توده استخوان می شود، ورزش مناسب و فعالیت فیزیکی به دلیل افزایش تعادل فرد به پیشگیری از سقوط 
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 سفیران افتخاری کمپین ناجیان سقوط خاموش پیام  پزشکان فردا به

  

 با یادگیری محتواهای آموزشی کمپین ناجیان سقوط خاموش

 از استخوان های خود و اعضای خانواده خود مراقبت کنید... 

 جذب سفیر افتخاری برای کمپین توسط پزشکان فردا
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 پیشگیری از ابتلاء و درمان پوکی استخوان ه کنندگان عرقیات و محصولات گیاهی در خصوصضعر شناسایی باور

 گلی قرمز، یونجه، شبدر از ابتلاء به پوکی استووان جلوگیری می نماید.مصرف جینسینگ، مریم

 سنجد ماده ای استووانساز است که منجر به استحکام استووان ها می شود. 

 ق مولصه در درمان پوکی اسنووان مؤثر است.کرفس و عر
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 انتظارات و خواسته های کمپین ناجیان سقوط خاموش

در خصوص همکاری فی مابین با پایگاه بسیج خواهران شهر نیاسر  

  

 

 شدن مسوولین پایياه بسیج خواهران به کمپین ناجیان سقوط خاموش ملحق 

 به عنوان سيیر افتواری در جهت تشویق پیوستن ساکنین شهر نیاسر به کمپین

 

 همکاری در انتشار اگاهی به مردم شهر نیاسر با هدف آگاهسازی مردم

 ن سقوط خاموشو انتشار دانش علمی و محتواهای آموزشی در راستای اهداف کمپین ناجیا 

 

 مساعدت در ایجاد نيرش مثبت و ایجاد شور و نشاط اجتماعی

 در راستای اهداف کمپین ناجیان سقوط خاموش
 

 همکاری با عوامل اجرایی کمپین به منظور تغییر رفتار ساکنین شهر نیاسر

 از قبیل  مناسب سازی منازل خود، مصرف مکمل های دارویی و عضویت در کمپین

 

 

 دیدار پزشکان فردا با فرمانده بسیج خواهران شهر نیاسر
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 انتشار محتوای آموزشی ویدئویی تهیه شده در کمپین با همکاری پایگاه بسیج خواهران شهر نیاسر

 عنوان : تمرینات ورزشی مناسب جهت پیشگیری از پوکی استخوان
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 زدید از منازل افراد در معرض سقوط مجددبا

 حمام کنار دوشعدم نصب میله کمکی 

 ارتفاع زیاد پله ها

 عدم مشخص بودن لبه پله ها

 کفپوش نامناسب و لغزنده در آشپزخانه

 ارتفاع زیاد تخت و عدم تعبیه  میله محافظ 

 تعدم دسترسی به تلفن نزدیک تخ

 تعدد پله ها با ارتفاع نامناسب

 و عدم نصب میله کمکی در ورودی منزل
 وجود سطح غیر همسطح

 در ورودی آشپزخانه 
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 پزشکان فردا در روستای ازوار چه کردند؟
 

 

 بررسی وضعیت عادات غذایی
  

 وارزساکنین روستای ا
 

 بر اساس ارزیابی سریع مبتنی بر جامعه
 

 کن( درست)کمپین غذاتو 

 سلامت  جامع در خصوص مدضلات یابیبه منظور ارز

 ازوار یروستا

 :اظهار داشتند ویبا پزشک مرکز برگزار و  یا جلسه

 .باشد یازوار مناسب نم یروستا نیساکن ییغذا عادات

 

 :جمله از

 وعده انیبه عنوان م یاز حد نوشابه حت شیب مصرف

 از اندازه نان به همراه غذا شیب مصرف

 ها وهیاز حد م شیدر مورد خطرات مصرف ب یناآگاه

 بلافاصله پس از صرف غذا یچا مصرف

 یوانیجامد و ح یاز روغن ها استياده
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 از آنجا که ترویج رفتارهای تغذیه ای بهداشتی می تواند تأثیر به سزایی در پیشيیری از بیماری ها داشته باشد

 با هدف بررسی وضدیت تغذیه و شناخت عادات غذایی ساکنین روستای ازوار انجام شد. ایمداخله  

 از مهم ترین عوامل مؤثر در شکل گرفتن الگوی غذایی انسان، عادات غذایی است که یکی 

 تعیین کننده چگونگی انتخاب، آماده کردن طبخ، مصرف و نگهداری مواد غذایی می باشد.

 عادات غذایی ریشه درعوامل مختلفی 

 ری عوامل دیگر داردمانند شرایط اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی، جغرافیایی، مذهبی، کشاورزی و بسیا

 که سینه به سینه و نسل به نسل به افراد رسیده و ریشه در باورهای انسان دارد. 

 متأسفانه ساکنین روستای ازوار معمولاً بدون تفکر و تعمق از عادات غذایی پیروی می کنند 

 و توجهی به اثرات مثبت یا منفی آن ها در سلامت خود ندارند، 

 عادات غذایی معمول، ممکن است نامناسب بوده  در حالی که بسیاری از

 .و اثرات نامطلوب و گاه غیرقابل جبرانی در سلامت آنان به جا گذارد

 بنابراین شناخت عادات غذایی نامناسب و تأثیر آن ها در سلامت مردم آن روستا، 

 گام بسیار مؤثری در شکل گیری الگوی غذایی صحیح و مناسب 

 عادل و متنوع است.تکافی، م و برخورداری از تغذیه 

 لذا تعدادی از عادات غذایی ساکنین روستای ازوار را بیان می شود

 که می توانند اثرات نامطلوبی در تغذیه و سلامت آنان برجای گذارند.
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 بررسی وضعیت عادات غذایی در گروه های سنی مختلف روستای ازوار

 

 نتایج ارزیابی نشان داد:

 روستا بسیار نيران کننده و نادرست است. نآعادات غذایی در 

 لذا پرسشنامه ای تحت عنوان بررسی عادات تغذیه ای ساکنین روستای ازوار تهیه  

 .و از طریق اطلاع رسانی حضوری و ارسال در شبکه های مجازی روستا، از مردم درخواست شد نسبت به تکمیل آن اقدام نمایند
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 میزان مشارکت ساکنین روستای ازوار

 بر حسب گروه های سنی در ارزیابی عادات غذایی  

 (%06/6نير) 4سالمندان: 

 (%06/56نير) 37: انسالانیم

 (%78/28نير) 19جوانان: 

 (%1/9نير) 6نوجوانان: 

 
 

د؟یکن یمصرف م یاصل یاز دو وعده غذا شیدر روز ب ایآ  

د؟یده یم حیخود ترج یغذا یرا برا یچه طعم شتریشما ب  

شود؟ ینمکدان سر سفره شما استفاده م ایآ  

د؟یکن یاز دوبار در هفته استفاده م شیسرخ شده را ب یغذاها ایآ  

د؟یخور یغذا م یرعتبا چه س  

 اغلب وعده صبحانه شما به چه صورت است؟

آیا هله هوله)چیپس، پفک، شیرینی( بیش از دوبار در هفته استفاده می کنید؟  

 در وعده نهار از برنج استفاده می کنید یا نان؟

 میزان مصرف برنج شما چقدر است؟

چقدر است؟ در صورت مصرف نان در وعده غذایی میزان مصرف نان مصرفی شما  

 آیا بعد از صرف غذا، چای هم می خورید؟

 چه مدت بعد از مصرف غذا، چایی می خورید؟

 فعالیت شما هنگام غذا خوردن چیست؟

 لبنیات مصرفی شما چیست؟

 از چه نوع روغنی استفاده می کنید؟

 

 

 

لب پرسشنامه آنلاین   سؤالات فوق در قا

تحلیل شد  به صورت چند گزینه ای منتشرو 
.و نتایج آن   
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 نتایج مداخله نشان داد:

 .ددر روز بیش از دو وعده غذای اصلی مصرف می کننساکنین روستای ازوار از  %69.23 

 .کنند یاستياده م یسرخ کردن یاز دوبار در هيته از غذا شی% از افراد ب 61.54

 کنند. یافراد در وعده ناهار برنج مصرف م  %93.75

 کنند. یمصرف م یافراد بدد از غذا چا %47.62

 کنند. یطبخ غذا استياده م یافراد از روغن جامد برا %49.23   

 کنند. یو دلستر مصرف م افراد همراه با غذا نوشابه %50.77

 کنند. یافراد از نمکدان سر سيره استياده م %72.31

 کنند. یپرچرب استياده م اتیافراد از لبن %48

 کنند. یها را مصرف م یدنینوش يری)دلستر( و دریاز دو بار نوشابه، ماءالشد شیهيته ب در  %76.92

 

 روستای ازوار نینساکبررسی وضعیت عادات غذایی 

 روستای ازوار در خصوص اهمیت تغذیه سالم ساکنینآموزش چهره به چهره به 
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کودکان روستای ازوار اظهار داشتند نوشابه مصرف می نمایند.  

 یکی از نوجوانان روستای ازوار که اظهار داشت روزانه دو بطری نوشابه مصرف می نماید.

 پیام پزشکان فردا به کودکان و نوجوانان روستای ازوار

 تشکر از بدن با آب خوردن

مصرف نوشابه و دیگر نوشیدنی های گازدار تأکید به مصرف آب در طول روز به جای   
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 نتایج مداخله نشان داد اصلاح عادات تغذیه ای ساکنین روستای ازوار نیاز به تدوین برنامه عملیاتی طی رویکردی چندماهه دارد.

 ا با توجه به مصرف بیش از حد انتظار نوشیدنی های گازدار)مصرف بیش از حد نوشابه( لذ

 .نمودندتهیه و نسبت به آموزش چهره به چهره در سطح روستا اقدام  را محتوای آموزشی مرتبط، پزشکان فردا
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 "!کن... درستغذاتو "راه اندازی کمپین 

 شعار پزشکان فردا در کمپین: لقمه سالم، زندگی سالم...

 :هدف کمپین

 ...رترویج تغذیه سالم و دستیابی به اهداف والای سلامت در ساکنین روستای ازوا
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 بهبود عادات غذایی و فدالیت مناسب در ساکنین روستای ازوار انجام شده های مداخله با توجه به یافته 

 در جهت ارتقاء کیيیت زندگی ساکنین آن روستا ضروری است 

  های مسوولین و سیاستيذاران سلامت مدنظر قرار گیرد. یزی رهت در برنامکه لازم اس

 با توجه به اینکه برخی عادت های غذایی سالم در حد متوسط نیز در تددادی از ساکنین روستای ازوار مشاهده شد؛ 

 و فراهم سازی بسترهای لازم، لذا می توان خوش بین بود که با برنامه ریزی برای ارتقاء اليوی تغذیه ای بهداشتی سالم

 وضدیت به حد مطلوب برسد. 

 تهیه محتوای آموزشی)پادکست(

 راهکارهای تغذیه صحیح: با عنوان 

 گوینده: دکتر مهشاد موسوی
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 چه کردند؟ قهرودپزشکان فردا در روستای 

 

 قهرودروستای بررسی وضعیت سالمندان 
 

 بر اساس ارزیابی سریع مبتنی بر جامعه

 

 سالمندان پویا()کمپین 

 مراقبت های بهداشت فردی و خدمات بهداشتی درمانی 

 هت توانمندسازی سالمندان ج

 ترویج سبک زندگی سالم

 

به سالمندان حیموزش نرمش صحآ  

یاز کم تحرک یناش یها یماریو ب یاز کاهش توده عضلان یریشگیپ  

از سالمندان یو روان ی، عاطفیاجتماع تیحما  

 اهداف کمپین سالمندان پویا
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 هدف یاگروه ه نیاز مهم تر یکیسالمندان 

 .و ...( هستند یبهداشت، بازنشستگ مه،ی)مانند ب یو رفاه اجتماع یاجتماع استیمختلف س یها یزیربرنامه در

 ،یافراد در دوران سوم زندگ یها یاز زندگ یشدن بخش قابل توجه یشدن عمر و سپر یتعداد سالمندان، طولان شیبا افزا امروزه،

 .شده است لیتبد یگذار استیو عرصه س کیآکادم یایدر دن یقاتیضوعات مهم تحقاز مو یکیخوب به  یدوران سالمند موضوع

 یو مخاطرات موجود در دوران سالمند ستنیزتر بر به شتریب دیتأک یگذار استیدر س

 .است رگذاریتأث یو مداخله ا یرفاه یمناسب در برنامه ها یو جهت ده یا هیحاش یگروه ها یبرا ژهیبه و

 شود یموفق و سالم موجب م یدوران سالمند نهیدر زم ییها و برنامه ها تاسیس یو اجرا نیتدو

 .آنان به همراه باشد یبهتر برا یزندگ تیفیو ک یبا سلامت یعمر طولان نیداشته باشند بلکه ا یتر یتنها افراد عمر طولان نه

 دوران سالمندی معمولاً با تغییرات متعدد ذیل همراه است:

 تغییر در ساختار خانواده و ترتیبات زندگی )آشیانه خالی( 

 تغییر در اليوی کار و گذار به بازنشستيی 

 تغییر در وضدیت سلامت و تغییر هویتی

  دبدضی از سالمندان می توانند با این تغییرات تطابق پیدا کنن

 .و دوران سالمندی خوبی را برای خود رقم بزنند

 اما عده ای از سالمندان نمی توانند 

 و در نتیجه مشکلاتی 

 در سلامت جسمی، روانی و اجتماعی آنان ایجاد می شود. 

 پس نیازمند خدمات اجتماعی

 و آموزش برای سازگاری با دوران سالمندی هستند. 
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 برای اینکه بتوان 

لمندان کشور رقم زد: با برنامه ریزی های اجتماعی دوران سالمندی خوبی را برای سا  

 نیازمند شناخت وضعیت سالمندان در کشور هستیم. 

ضمن بررسی وضعیت سالمندان  انجام شدهدر این راستا مداخله   

 به دنبال پاسخ به این سؤال است که:

اولویت برنامه ریزی در کشور برای سالمندان در کدام حوزه است؟   

صورت بود که سؤالاتی انتخاب و از سالمندان  به این دان پویاروش ارزیابی در راستای اهداف کمپین سالمن

 روستای قهرود درخواست شد به آن پاسخ دهند.
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 برای این که بتوانید طی چند سال آینده کارهای شخصی تان را خودتان انجام دهید

و توانایی های دوران جوانی خود را حفظ کنید، حاضرید چه کارهایی انجام دهید؟  

 

 د؟یداشته باش ازین گرانیبه کمک د ای دیخود مستقل باش یانجام کارها یبرا نده،یچندسال آ یط دیدوست دار

 ؟یبدن یناتوان و با دردها ای د؟یتوانا و بدون درد باش یفرد نده،یچندسال آ یط دیدوست دار

  خود مستقل است یور شخصرود، در انجام ام یراه م ییوجود دارد که به تنها یسالمند انیم یبه نظر شما چه تفاوت

 است؟ گرانیروزمره خود وابسته به کمک د یهم سن و سال او که در انجام کارها یرود، با سالمند یمسافرت م ای دیبه خر گرانیبدون کمک د و

 ست؟یچ یدر دوره سالمند گرانیبه د یو وابستگ یبه نظر شما علت ناتوان

 د؟یکن یشرکت م یورزش یو در برنامه ها دیدار یکاف یبدن تیسالمند، فعال کیبه عنوان  ایآ

 ست؟یچ د،یده رییتغ یبدن تیانجام فعال یخود را برا طیشرا دیخواه ینم نکهیشما از ا دیو ترد ینگران

 د؟یانجام ده ییها تیچه فعال دیخواه یحفظ و بالا بردن سطح سلامت خودتان، م یفراهم باشد، برا طیاگر شرا

سالمندان اهداف کمپین به بیان  

 با تأکید بر تأثیرات مثبت فعالیت بدنی در سالمندان
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 پزشکان فردا به سالمندان روستای قهرود چه مواردی را متذکر شدند؟
 

 آموزش فواید جسمی فعالیت بدنی به سالمندان روستای قهرود
 

 به تأخیر انداختن پدیده پیرشدن و کندکردن تغییرات سالمندی

 ها  بهبود عملکرد قلب و ریه

 جلوگیری از رسوب چربی در داخل رگ ها و کاهش خطر سکته قلبی و مغزی 

 تنظیم فشارخون بدن و پیشيیری از فشارخون بالا 

 پیشيیری از ابتلاء به دیابت، کنترل بهتر قند خون و کاهش نیاز به انسولین و دارو در بیماران دیابتی 

 ر دستياه گوارش و جلوگیری از یبوست مزمن کاهش افزایش حرکات روده، آسان کردن حرکت مواد غذایی د
 و کنترل وزن بدن و پیشيیری از چاقی 

 تقویت ماهیچه ها و جلوگیری از تحلیل و کاهش حجم توده عضلانی

 پیشيیری از ساییدگی و التهاب مياصل

 افزایش توده استووانی در بدن و جلوگیری از پوکی استووان  

 ای ناشی از آنکاهش خطر زمین خوردن و آسیب ه

 پیشيیری از افت عملکرد و بهبود محدودیت های عملکردی  

 های شایع از جمله سرطان روده بزرگ، پستان، رحم و پروستات پیشيیری از بروز سرطان
 

 

 آموزش نیازهای غذایی اساسی در سالمندان
  

 . می دهندغذاهای مغذی اساس زندگی سالم را در هر سنی تشکیل  

 سنین قبل از سالمندی مصرف شده است،  غذاهایی که در
 بر سلامت فرد در دوران سالمندی تأثیر دارد. 

 می تواند به سلامت بیشتر در سالمندی کمک کند. خوب به همراه فدالیت بدنی منظم تغذیه 

 در مقابل، تغذیه نامناسب و فدالیت بدنی نا کافی می تواند مشکل ساز باشد.
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 در غذای سالمندانآموزش لزوم مصرف پروئین 

 بهتر است که پروتوین از مواد غذایی مانند گوشت ها، مر غ، ماهی، توم مر غ، پنیر، شیر ، ماست و حبوبات تأمین شود.

  

 ا گر بشقاب غذایی از نظر پروتوین غنی نیست، با این روش ها مقدار پروتوین آن افزایش یابد: 

 اده شود. در حدود یک مشت از مغزها، در میان وعده استي

 کمی پنیر به غذای مورد استياده فرد اضافه شود. 

 از ماست و میوه ها در میان وعده استياده شود. 

 ود به جای یکبار استياده از آب در روز ، از شیر استياده شود. از کره مغزها، مانند کره بادام زمینی و تومه دانه ها در غذاها استياده ش

 ن وعده مصرف شوند. و یا اینکه این مواد در میا

 از نوودچی و حبوبات پوته، مانند عدسی استياده شود و یا به جای سس، حبوبات پوته شده به سالاد اضافه شود.
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 :آموزش مصرف آب مورد نیاز در دوران سالمندی
 

در پیشيیری از  دریافت آب کافی، یکی از عوامل کلیدی

 . بیماری ها و مقابله با عيونت در سالمندان است

آب برای عملکرد طبیدی بدن شامل جذب و توزیع مواد 
 . مغذی، تنظیم حرارت بدن و دفع مواد زائد ضروری است

 کاهش مایدات بدن، 

 . یکی از علل مرگ و ناتوانی در سالمندان محسوب می شود

 متری دارند سالمندان حس تشنيی و گرسنيی ک

 و همین مسوله باعث می شود که 

 مایدات و غذای کمتری دریافت کنند.

 علل عدم مصرف آب و مایعات کافی در سالمندان:
 

 کاهش حس تشنيی 

 ن مایدات به دلایل موتلفامتناع از خورد 

 مصرف داروها به ویژه داروهای ادرارآور  

 مشکلات بلدیدن غذا 

 بیماری های گوارشی به ویژه اسهال و استيراغ 

 عدم استياده یا دسترسی به مایدات مورد علاقه
 یا ترس از مصرف آن ها 

 ناتوانی در دیدن و تشویص مایدات 

 عدم توانایی استياده از لیوان  

 ت نداشتن غلظت مایدات دوس

 داشتن محدودیت برای توالت رفتن

 از دفع بی اختیار ادرار ترس  

 به سالمندان آموزش داده شد که 

 بی اختیاری ادرار، ارتباطی به
 محدودیت دریافت/ مصرف مایدات ندارد... 

و انتشار محتوای آموزشی با گویش محلی ساکنین روستای قهرود تهیه  
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 چه کردند؟پزشکان فردا در شهر مشکات 

 

 ، نگرش و عملکرد مردم شهر مشکات یآگاه یبررس

 مدرن یاز پزشک ریغ یدرمان ینسبت به روش ها 

 بر اساس ارزیابی سریع مبتنی بر جامعه

 

 

Complementa ry          a nd              Alternative             Medicine (CAM) 

شتی اشاره دارد هایمراقبـت  هایبه مجموعه گستردهای از شيو ه   بهدا

رند. سيستمكه بخشی از سنت یا طب رایج یك كشـور نيستند و بـه طـور كامـل بـا    بهداشـت و درمـان غالـب مطابقت ندا
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 مؤسسة ملی بهداشت آمریکا عبارتند از: بنفدی و جفایيزین طبفق تقسفیمانواع رویکردهای طب مکمل 

 و...(  ها های غذایی، گیاهان دارویی، پروبیوتیک غذایی خاص، مکمل هفای )رژیمای تغذیه 

 (درمفانی )مدیتیشفن، هیپنفوتیزم و موسفیقیروانشناختی

 )طب سوزنی، ماساژ و کایروپراکتیفک( فیزیکی

 Mindful eatingتغذیه ای  )یوگفا، تفای چفی( یفا روانشفناختی وانشناختی و جسمیرو ترکیبفی ماننفد

 شیوع استياده از آن در جمدیفت عمفومی در دو دهة گذشته گسترش یافته اسفت و CAM استياده از

 درصد متغیر است. 76تا  8/9 در سراسفر جهفان از 

 گیرد. مورد استفاده قرار می طب سنتی و مکمل در ایران توسط طیف وسـیعی از مـردم

 

 

 لذا با توجه به موارد پیشگفت پزشکان فردا تصمیم گرفتند به بررسی دانش، نگرش و عملکرد مردم شهر مشکات

 اقدام نمایند. مدرن یاز پزشک ریغ یدرمان ینسبت به روش ها

 کرد، نيرش و عمل یآگاه نهیال در زمؤس19 یحاو یپرسش نامه ابدین منظور پرسشنامه ای 

 شد یطراح جیرا یپزشک ریغ یال ( مردم شهر مشکات در مورد استياده از طب هاؤس 6و 4، 9 بی) به ترت 

 موتلف  یاجتماع یو در گروه ها هیته کیبه صورت الکترون EPOLLالات با استياده از نرم افزار ؤو سپس س 

 .شد عیشهر مشکات توز

 . دیگرد لیتکم نیز مشکات شهر ده به مرکز خدمات جامع سلامتتوسط افراد مراجده کننپرسشنامه مذکور  نیهمچن 

 .دیگرد نیینير تد 100 یبه صورت آسان و جامده آمار یرینمونه گ

 سال بود.  8/35افراد شرکت کننده  یسن نیانيیم

 ساله بود. 59 نير بزرگترینساله و  13فرد  کوچکترین
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 و كاملا موافق( با موارد زیر بود :الات نگرش بيشترین نظرات مثبت )موافق ؤدر بخش س 

 درصد ( 73عوارض آن کمتر از طب رایج است )  -1

 درصد( 72علمی هستند ) -2

کان انجام شوند )  -3  درصد( 72بهتر است توسط پزش

 و بيشترین نظر منفی ) مخالف و كاملا مخالف(  

ی غیر از پزشکی رایج صحیح است ، بو  د.عبارت استفاده خودسرانه از طب ها
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 جیررایغ یاز شرکت کنندگان نسبت به طب ها 89%

 د.مثبت و مثبت داشتن نيرش کاملاً 

 رایج از زنان شرکت کننده نسبت به طب های غیر % 47/90

  ،و مثبت داشتند مثبت نيرش کاملاً

 .% بود 86/48برای مردان  میزاناما این 

 

 مثبت و مثبت داشتند شرکت کنندگانی که نيرش کاملاًدر میان 

 بود. "لیسانس"بیشترین فراوانی سطح تحصیلات مربوط به 
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(1402خرداد )گروه پزشکی اجتماعی، دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی کاشان  


