
چرا تصاوير شبيه به اين 
 همه جا هستند؟

 چون در دست شستن
هول هولكي بعضي 

مچ، شست قسمتها مثل 
فراموش  يا بين انگشتان

 شوند. شده و شسته نمي

اما چندبار كه قدم به 
قدم مثل تصوير 

دستهايت را بشويي، 
روش صحيح  
شستن تبديل به  
يك عادت  
 مي شود. خوب  

 

 پس چي ممنوع نيست؟

آبان، روز جهاني ديابت 23  

 خلُق هم بالا و پايين داره؟!

كلمه 100مسابقه   

   با واحد پزشكي بيشتر آشنا شويد:
 hƩp://medical.moallem.sch.ir/ 

 شماره دارد:  3پيك سلامت در سال تحصيلي 
 بهار -3زمستان   -2پاييز   -1

 1402پاييز  اين شماره: 

 (دوره پانزدهم) 

 برنامه معاينات پزشكي

   توسط دبـيـر ورزش        ساختار قامتي ، بررسي   مهرماهدر همين
 ي شما انجام شد. براي همه

    هم به پايان   شما  قد و وزن    معاينات    تا نيمه  آبان   به اميد خدا
 رسد. مي

 انجام خواهد شد: نيمه دوم آبانمعاينات زير در 

 براي همه پايه هافشارخون اندازه گيري  .1
 براي هفتمي هاوضعيت عمومي، قلب و ريه بررسي  .2

        ،تـوسـط      در مـاه آذر     و درنهايت دانش آموزان پايه هفتم
 خواهند شد.دهان و دندان دندانپزشك معاينه 

 اطلاع رساني مي شودسمام بزودي نتايج و توصيه ها ازطريق 
 اين مسابقه جايزه دارد

 امسال تصميم گرفتيم در هر شماره يك مسابقه با جايزه داشته باشيم.    
دهـيـد و       ارائه مي هرم غذايي   تصوير روبرو را ببينيد... شما در كلاس علوم، تحقيقي درمورد              

 (درمورد هرم غذايـي)    چند جمله طنز    چون مي خواهيد همه به تحقيق شما توجه كنند، آن را با             
رسـد    اي كه به ذهنتان مـي     كنيد. خلّاقيت خود را به كار بگيريد و خفن ترين مقدمه   آغاز مي 

 .كلمه بيشتر نشود 100از تحويل دهيد.  آقاي جباريبنويسيد و به 

 تا نوشته خود را تحويل دهيد. فرصت داريدآبان)  24فقط تا روز كتابخواني (

.......................... 

 “چرا اينقدر بدخلُقي؟”حوصله باشي و با ديگران بداخلاقي كني و از تو بپرسند:  تاحالا پيش آمده كه بي    
 اما چندساعت بعد، خوش خلُق باشي و ساعات خوبي بگذراني؟ احتمالاً آره! “ چرا امروز خلُقت تنگه؟”يا 

 ؛خلق، در واقع حال و هواي دروني ماست كه روي رفتار ما تاثير مي گذارد و پايدارتر از احساس استاما 
 كشند.احساسات  مانند غم يا شادي اغلب علت مشخص دارند و ممكن است فقط چند دقيقه طول ب
 شويم. شايد ساعتها يا روزها ادامه داشته باشد و معمولاً دليل تغيير آن را متوجه نميوضعيت خلقي 

 . يعني چطور؟بالا يا پايين باشد غيرطبيعيخلق ممكن است به طور در علم روانشناسي 

  (افسردگي)علايم خلق پايين 
 احساس غمگيني شديد، اضطراب يا پوچي
 احساس نااميدي، بي ارزشي و بدبين بودن

 گريه زياد يا حس ناراحتي، عصبانيت و پرخاشگري
 برديد. بي علاقگي به كارهايي كه زماني از آنها لذت مي

 كاهش انرژي و احساس خستگي
 مشكل در تمركز، حافظه يا تصميم گيري

 آهسته شدن صحبت و حركات
 تغييرات در وضعيت خواب، اشتها و وزن

 (مانند سردرد)دردهاي مزمن بدون علت 
 (مثل آسيب زدن به خود يا خودكشي)افكار منفي   

  (شيدايي)علايم خلق بالا 
 احساس داشتن انرژي بيش از حد

 حركت يا گفتار سريع
 تحريك پذيري و واكنش بيش از حد به محيط و افراد

 بي قراري و به هم ريختگي
 انجام رفتار هاي پرخطر يا ولخرجي زياد
 افزايش غير عادي ميزان انجام فعاليت

 پرش افكار و عدم داشتن تمركز
 (به خصوص بي خوابي يا ديرخوابي)تغييرات در وضعيت خواب 

 منابع: 
 روانمهر -1
 توان درمان -2

 دستتو درست بشور

 اول فهرست مواد غذايي ممنوع در بوفه را ببين، نااميد شدي؟
 ... مثلاً:هنوز كليّ خوراكي خوشمزه ميتوني از بوفه بخرينگران نباش! 

 * ميوه خشك و انواع مغزها حتي پاپ كورن ساده
 يخي) بستني (بجز بستني * شير، شيربرنج، فرني، حتي

 * انواع ميوه، بيسكويت و كلوچه 
* لقمه هاي سالم و خوشمزه مثل نان و پنـيـر و               

 گردو و خرما يا اشترودل هاي بدون گوشت
* غذاهاي پخته مثل سيب زميني و تـخـم مـرغ       

آبپز، آش، لوبيا، عدسي و هليـم       
 اند) (اگر همان روز پخته شده

 و ...


