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 فشارخون چند بايد باشه؟
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 1402زمستان  اين شماره: 

 (دوره پانزدهم) 

ثبت شده. سمام معاينات پزشكي امسال به پايان رسيده و نتايج در 
 را ببينيد: وضعيت تناسب وزنو  ميانگين قد و وزن امسالاينجا 

 نهمهشتم  هفتم   

 برنده مسابقه پيك پاييز من بودم!
 برنده مسابقه پيك زمستان كيست؟

 داشته باشيم...“ جايزه”با امسال تصميم گرفتيم در هر شماره يك مسابقه     

براي ما بنويسيد كـه كـدام زاويـه            
نشستن، فشار كمتري به ستون فقرات      

 وارد مي كند و چرا؟
نام، نام خانوادگي و پاسخ را همراه با 

تحويل  آقاي جباريتحصيلي به  پايه
 فرصت داريد. بهمن18دهيد. فقط تا 

 مسابقه نكته سنجي

 ببرند؛ حتماً يكي از آن سه بيماري، سرطان است...  اگر از ديگران بخواهيد كه سه بيماري ترسناك نام       
 اما چرا سرطان اينقدر براي همه ترسناك است؟ به  دو دليل: 
 رسيد كه نه راه پيشگيري دارد و نه راه درمان در گذشته به نظر مي -2رود  آهسته و بي سروصدا پيش مي -1

 كنيم:  “پيشگيري”ايم كه از آن  هايي را هم شناخته ها درمان دارد و روش حالا بيشتر سرطاناما 

 قرار نگيريد. براي تفريح جايي را انتخاب كنيد كه سيگار ممنوع است. دود سيگار و دخانياتدر معرض  -1

 در برنامه غذايي هرروز شما باشد. يادتان باشد آب ميوه جايگزين ميوه نيست! ميوه و سبزيجات تازه -2

 تري است! خود باشيد. حلّ مشكل چاقي در بزرگسالي كار سخت تناسب وزناز همين الان به فكر  -3

 انجام دهيد. ورزش را براي سلامت انجام دهيد نه برنده شدن! ورزشدقيقه  30هرروز حداقل  -4

 مصرف باشيد. احتياط كنيد و كم شكر، نمك و روغنتغذيه سالم خيلي مهم است. مخصوصاً در خوردن  -5

 با آن روبرو شويد. دار، عينك و كرم ضدآفتاب لباس پوشيده، كلاه لبهنور آفتاب مفيد است اما بايد با  -6

 را بشناسيد و تا حد امكان از آنها دوري كنيد. اطلاعات را حتماً از منابع علمي بگيريد. مواد سرطان زا -7

 خوش اخلاقي، رضايت از زندگي و مهربانيروحيه شما هم در پيشگيري تاثير دارد؛ مثل  -8

 و اگر متوجه مورد غيرطبيعي شديد در اولين فرصت به پزشك مراجعه كنيد. به بدن خود توجه كنيد -9

 منبع: پوستر وزارت بهداشت

بسياري از پسران در ماه مبارك رمضان، طبق رسم خانواده از سنّ دبستـان              
شروع به روزه گرفتن مي كنند، اما اغلب شما ماه رمضان امسال روزه اولـي               

 هستيد. اين چند نكته به شما كمك مي كند:
      و هوا بهاري است، پس     ساعت  14ميانگين  طول روز در رمضان امسال

 كُشد! خيالتان راحت كه نه گرسنگي، نه تشنگي شما را نمي
        بــايــد با وجود شرايط ساده رمضان امسال، باز هم وقتي روزه هستـيـد

تان را سـبـك       مثلاً برنامه ورزشي  تغييراتي در برنامه روزمره خود بدهيد       
 كنيد و بعدازظهرها بيشتر استراحت كنيد.

    بزرگترين چالش اغلب افراد در رمضان، به هم خوردن ساعت خواب و بيداري است، نه گرسنگي. براي اين مشكـل
تر بيدار مي شويد و هم به خاطر كمبـود            ؛ اينطوري هم سحر راحت    شبها زودتر بخوابيد  راه حل منطقي اين است كه       

 ي سنگين دوباره بخوابيد و كابوس ببينيد! شويد بعداز نماز صبح و با معده خواب، ناچار نمي

 براي روزه اولي ها

وسط درس حواسم پرت ميشه! چكار كنم؟    

 از نتيجه معاينات چه خبر؟

 ميانگين قد 158

 وزن ميانگين 56

 ميانگين قد 167

 وزن ميانگين 64

 ميانگين قد 170

 وزن ميانگين 66

امسال پويش ملي براي پايش فشـارخـون         
سال برگزار شد كه شـايـد          18افراد بالاي   

 است؟ لازم هم نوجوانان شما براي بررسي فشارخون آيا اما باشيد شنيده
 البته كه لازم است!

دوازدهم  تا هفتم هاي پايه آموزان دانش ما هرسالو براي همين است كه 
 .كنيم را از نظر فشارخون معاينه مي

 حالا فشارخون طبيعي چند است؟
 كند  عدد طبيعي فشارخون با توجه به سنّ و قد شما فرق مي

 120/80تا  100/70در سن نوجواني از فشارخون اما به طور كلي 
 طبيعي است.

  ببينسمام حالا برو و نتيجه معاينه فشارخون خودت را در 


