
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت فردی

 چند راهکار برای پیشگیری از سردرد
هاي شايع انسان است که ممکن است علامت يک  يکي از بيماري« سردرد»

هاي  نکته  اما اکثر اوقات در افراد سالم نيز سردرد بروز مي کند. بيماري مهم باشد.

 توان احتمال وقوع سردرد را کمتر کرد:  اي وجود دارد که با رعايت آنها مي ساده

مخصوصاً اگر سردرد شديد است  در مورد ميگرن اطلاعات بيشتري کسب کنيد -1

 و يا مرتبط با ساير علايم مثل تهوع و استفراغ است.

به يک چشم پزشک مراجعه کنيد. سردرد ممکن است علامتي از مشکلات  -2

 چشمي )مثلا نياز به تغيير شماره عينک( باشد.

 تا جايي که ممکن است استرس و اضطراب را از خود دور کنيد.  -3

ي هستيد که مواد شيميايي قوي و يا حتي بوي عطر و ادکلن تند اگر در محيط -4

 وجود دارد حتما از تهويه مناسب آن محيط مطمئن شويد و يا آنجا را ترک کنيد.

از نشستن به مدت طولاني بويژه در جلوي کامپيوتر خودداري کنيد. همچنين  -5

کامپيوتر شما کنترل ها روي صفحه  ها و روشني تضاد رنگ مطمئن شويد که فونت

 اي وجود ندارد. شده و هيچ نور آزاردهنده

اگر پس از خوردن غذا و يا صرف آشاميدني دچار سردرد شديد فهرستي از  -6

غذاهاي مصرف شده را ياد داشت کنيد. برخي از مواد خوراکي مانند پنير، شکلات، 

 چاي و قهوه مي توانند باعث سردرد شوند.
 

 منابع و مآخذ
انگيزش و هيجان  کتاب خبرگزاري ايسنا، مطالب از فصلنامه ي شماره اين هتهي در

 )دکتر ترکمان( نيز پزشکان، تبيان )دکتر خليقي( و سيمرغ و سايتهاي ()رابرت فرانکن

 .است شده استفاده

 

 

 

 سلامت در اسلام 

 خشم از دیدگاه اسلام

فروبردن خداوند متعال يکي از مهم ترين ويژگي هاي انسان هاي پارسا پيشه را 

الکاظمين الغيظ و العافين عن الناس "و عفو مردم مي شمارد و مي فرمايد:  خشم

مومنان در هنگام عصبانيت خشم خود " (:134آل عمران.) "والله يحب المحسنين

 ."ا نيکوکاران را دوست داردرند وخدرا فرو مي برند و ازخطاي مردم در مي گذ

و اذا "در سوره شوري در مورد يکي از ويژگي هاي بارز مومنين مي فرمايد: خداوند 

مومنين زماني که خشمگين مي شوند )با فرو  ":(33)شوري. "غضبوا هم يغفرون

 "د.ننخوردن خشم خود( عفو مي ک

به راههاي کنترل خشم مي پردازد. مطلب بهداشت روان اين شماره از فصلنامه  

 تغذیه و سلامت

سوال در مورد تخم مرغ سه  

آيا خوردن تخم مرغ خام صحيح است ؟ -1  

.را دارد سموميت ميکروبيخوردن تخم مرغ خام خطر نوعي م خير!  

؟تخم مرغ حاوي چه مواد غذايي است  -2  

همچنين در  است.سفيده تخم مرغ سرشار از پروتئين و زرده آن حاوي کلسترول 

 تخم مرغ، کلسيم، فسفر و مواد معدني موجودند.

 توان خطر مسموميت غذايي توسط تخم مرغ را کاهش داد؟ چگونه مي -3

)که ممکن است حاوي ميکروارگانيسمهاي مختلف باشد.( با شستن پوسته آن  
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 بهداشت روان

 کنترل خشم
ين همه ما ناگزيريم در زندگي با موقعيت هايي روبرو شويم که ما را خشمگ

چگونه خشم خود را کنترل کنيم، خشم کنترل ما را به  ياد نگيريمميکنند. اگر 

 :دقت کنيدبه برخي توصيه ها جهت کنترل خشم  .دست خواهد گرفت

 شروع به نوشتن کنید. (1

کنيد را روي کاغذ بنويسيد و سعي کنيد ديگر  کلماتي که موقع عصبانيت بيان مي 

 هنگام مشاجره و عصبانيت آنها را تکرار نکنيد.

 یک لحظه تفکر کنید.  (2

در مراحل شديد عصبانيت بهتر است از مواجهه با فردي که از دست او عصباني 

 هستيد دور شويد و در مقابل او قرار نگيريد.

 تان را خالی نکنید. خشم (3

گويند بيرون ريختن غضب و عصبانيت  اين يک باور غلط اجتماعي است که مي 

تواند باعث  کردن خود با فرياد و عصبانيت مي است. خاليحل هميشه بهترين راه 

 .بروز مشکلات بيشتر شود به جاي اينکه آنها را حل کند

 حواس خود را به چیز دیگر معطوف کنید. (4

مثل يکي از بهترين راه ها براي کاهش خشم اشتغال به برخي فعاليت ها ي جذاب 

 است. فعاليتهاي ورزشي، مطالعه و...

 . حرف بزنیدبه جای داد زدن  (5

در مورد چيزي که شما را عصباني کرده با آرامي توضيح دهيد. سعي کنيد قبل از 

 گويد گوش کنيد. تان هم مي اينکه پاسخ بدهيد به آنچه فرد مقابل

 ادامه دارد...

 

 

 

 سلامت و محیط زیست
           

 درباره بازیافت زباله بیشتر بدانیم 

براي توليد مجدد همان کالا يا کالاي  استفاده از مواد مصرف شدهبازيافت به معني 

 .از کاغذهاي باطله و غير قابل استفاده قابل استفاده ديگر است، مثل ساخت کاغذ

 اصلا چرا باید زباله هارا بازیافت کرد؟

زباله خيلي کمتر از  انرژي لازم براي بازيافت اينکه اول فايده مهم دارد: 3اين کار 

اينکه بازيافت  دوم مورد نياز براي توليد محصولات جديد از مواد خام است. انرژي

زباله در واقع صرفه جويي در منابع محيطي است مثلا بجاي قطع درختان مي توان 

نياز  اينکه با بازيافت،سوم  از کاغذهاي باطله براي توليد کاغذ جديد استفاده کرد و

خاکستر باقيمانده از سوزاندن زباله  دارد. کمتري به دفن يا سوختن زباله ها وجود

مواد سرطان زاي ي از حاوي پلاستيک، لاستيک و ديگر پس مانده ها حاوي تجمع

 .شناخته شده است که خاک و آب و بر اثر وزش باد، هوا را نيز آلوده مي کند

 آیا می دانستید...؟

  ،يک انرژي صرفه جويي شده حاصل از بازيافت يک قوطي آلومينيومي

تلويزيون را براي سه ساعت روشن نگه خواهد داشت؟ آلومينيوم را مي توان 

 بارها ذوب کرد و به ظرف جديد تبديل نمود.

  5/1اگر هر شخص کاغذهاي باطله اش را در طول يکسال جمع کند معادل 

 1۱۱اگر همه ما ايرانيان اين کار را انجام دهيم از قطع  اصله درخت است و

  .جلوگيري کرده ايم طول يکسالميليون درخت در 
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 ورزش و سلامت

 (1)گردن درد رفع برای هایی ورزش

کاهش  ورزشيبا حرکات را آن توان  درد، مشکل شايعي است اما خوشبختانه مي گردن

مختصر   ضربه يادر شرايطي که درد گردن در اثر وارد آمدن فشار البته . داد يا از بين برد

 ،حسي در شانه در صورتي که گردن درد همراه با احساس بي .به گردن ايجاد شده باشد

 .تمرينات زير را انجام ندهيد وجههيچ  بهدست بود،  ياکتف، بازو 

 :تمرین اول

را به يک طرف بچرخانيد تا  ، سرتاناستشل و ريلکس   در حالي که عضلات کتف

 باشد.کنيد، به طوري که نگاهتان به روي کتف و شانه  گردن  احساس کشش در

 .بار انجام دهيد 3طرف  ثانيه مکث کنيد و اين حرکت را براي هر 6

 تمرین دوم:

 تان طوري که چانه سر خود را به جلو خم کنيد، به 

 سينه برسد. زماني که احساس کشش کرديد به قفسه

 ثانيه مکث کنيد و سپس به حالت اوليه 6به مدت  

 .کنيد بار تکرار 3توانيد  برگرديد. اين حرکت را مي

 تمرین سوم: 

 تان قرار دهيد )مانند حالت کف دست را روي پيشاني

 قبل( اما اين بار رو به جلو فشار وارد کنيد و در اينجا

 ثانيه  1۱نيز سعي کنيد سر و دست حرکت نکند. 

          .بار تکرار کنيد 3کنيد و  مکث

                                                   

 

 

 بیماریهای شایع فصلی

 سینوزیت

وجود و ساير قسمتهاي صورت گونه ، پيشاني  ون استخوانهايبه حفره هايي که در

در سينوزيت حاد اين حفره ها ملتهب شده و تخليه  .سينوس گفته مي شود ،دارند

 علائم  سينوزيت عبارتند از: ترشحات آنها مختل مي شود..

 ،گونه ها، تورم يا احساس فشار در اطراف چشمها، حساسيت به لمس، درد 

 بيني يا پيشاني

 ترشحات غليظ زرد يا سبز رنگ از بيني يا پشت حلق 

 تقان يا انسداد بينياح 

 سرفه که ممکن است شبها بدتر شود. 

 :چند توصیه در هنگام بروز سینوزیت

 ي کافي استراحت کنيد به اندازه. 

 تا ترشحات سينوس ها رقيق شوند. مايعات فراوان بنوشيد 

 بيني خود را بخور بدهيد. 

  با آب جوشيده ي سرد شده همراه کمي نمک و يا با سرم شستشو، بيني

 را شستشو دهيد.خود 

 .از کمپرس آب گرم بر روي صورت استفاده کنيد 

 .اين عمل به تخليه سينوسها  هنگام خواب سر خود را بالاتر قرار دهيد

 .کمک مي کند

 از افراد سيگاري دوري کنيد.د، هواي تميز تنفس کني 

  در کنار رعايت اين توصيه ها بويژه اگر مکررا دچار سينوزيت مي شويد

 ک مراجعه کنيد.حتما به پزش
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