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 1403پاييز  اين شماره: 

 (دوره شانزدهم) 

 

اگر زياد دچار اين علايم 
شويد، براي بررسي به  مي

 پزشك مراجعه كنيد...
تواند  چند كار ساده هم مي

به افرادي كه فشارخون 
پايين دارند كمك كند تا 

 تر شود: زندگي راحت
وعده هاي غذايي   -1
 مصرف كنيدحجم  كم

 كافي بنوشيدمايعات  -2

از وضعيت به آهستگي  -3
درازكش به نشسته و از 

 نشسته به ايستاده درآييد.

 علايم فشارخون پايين

 است.غربالگري معاينات پزشكي در مدرسه بخش كوچكي از برنامه 
 آيا با مفهوم غربالگري آشنا هستيد؟

ها، علايم واضح يا مشخصي ندارند و به تدريج چون موريانه به سلامت ما آسيب                 بسياري از مشكلات و بيماري    
رسانند و اگر منتظر شويم تا علايم آنها بروز كند، زمان طلايي مقابله با بيماري و پيشگيري از عوارض آن                       مي

 دهيم. را از دست مي
 هاي پنهان است كه اگر به موقع درمان نشود، عوارض جبران ناپذيري دارد. يكي از اين بيماري فشارخون بالا

 هم ممكن است تا وقتي به عصب نرسيده، هيچ درد يا ناراحتي براي شما نداشته باشد. پوسيدگي دندان
شود و ممكن است نسـبـت بـه             نيز اگرچه آشكار است اما معمولاً براي افراد عادي مي           چاقي يا لاغري مفرط   

 توجه شوند. شود، بي كم ايجاد مي اثرات آن بر سلامتي كه كم
 و ...  

چرا هرسال در مدرسه 
شويم؟ معاينه پزشكي مي  

 

 

دهند كه مانع بيمار شدن مـا         هاي مختلف بدن وظايفي را به طور معمول انجام مي           اندام
 كننده بدن هستند.   كننده اين سدهاي ايمن مي شود. اما برخي رفتارهاي غلط ما ويران

 دوستان و دشمنان ايمني بدن

 چند نكته از هرم غذايي

حجم اصلي غذاي روزانه ما بايد از غلات باشد و بهترين 
 ترين شيوه مصرف در فرهنگ ما، نان است  و اصلي

بهتر است برخي غلات مفيد ديگر را 
 (مثل سويا) نيز وارد برنامه غذايي كنيم 

تخم مرغ بهترين و 
ترين پروتئين  كامل

را دارد و توصيه 
شود روزانه يك  مي

 عدد مصرف شود

ميوه را قبل از غذا 
 ميل كنيد. 

اما سبزيجات همراه 
غذا پخته شوند تا 
هضم بهتري داشته 

 باشند. 

وعده  شير يك ميان
كامل است پس آن 
 را همراه غذا نخوريد 

ترين  ماهي را سالم
دانند اما به  گوشت مي

دليل طبع سرد حتماً با 
 مصلح خود ميل شود

نوشابه در راس هرم است يعني بايد 
 ميزان مصرف نزديك به صفر باشد

كند،  هرچه علم پيشرفت مي
ضررهاي قند و شكر آشكارتر 

هايي كه  شود. از امروز خوراكي مي
قند و شكر دارند را در برنامه 

 غذايي خود كاهش دهيد

 حتّي براي بار اول امتحان نكن

پاسخ را در يك جمله بنويسيد و به واحدپزشكي تحويل دهيد. 
.آموز فرصت داريد فقط تا روز دانشبراي شركت در مسابقه،   

 مسابقه با جايزه؛ 
 دليل ششم را شما بنويسيد 

 فعاليتي در بدن كه باعث ايمني ذاتي مي شود رفتار مخرّب 
عامل بيماريپوست:  تخريب سد پوستي » (مثلاً سوختگي يا اگزما) زخم  »عدم مراقبت كيزا  مقابل   كند ايجاد مي سد فيزي

عامل بيماري سد فيزيكيمژكهاي تنفسي:  اختلال عملكرد مژكها   »سيگار و دخانيات  زا  و خارج كردن 

شيمياييايجاد اسيد معده:  خنثي شدن سد شيميايي   »رويه داروهاي ضد اسيد معده مصرف بي عامل بيماري مانع   زا در مقابل ورود 

  سد بيولوژيكباكتريهاي مفيد دستگاه گوارش:  نابودي باكتريهاي مفيد »رويه آنتي بيوتيك مصرف بي

  سد فيزيولوژيكعطسه، سرفه و استفراغ): (واكنشهاي دفاعي بدن خنثي شدن سد فيزيولوژيك   »ها رويه آنتي هيستامين مصرف بي


