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 بهداشت روان
 

و    »اختلال استرس بـعـداز حـادثـه         «در پيك پاييز و زمستان در مورد دو مشكل اضطرابي           
 اضطراب اجتماعي شايع ترين مشكل اضطرابي در سنين نوجواني،        مطالبي خوانديد، اما      »وسواس«

اين اضطراب ربطي به درس علوم اجتماعي ندارد! اما به حضور شما در اجتماع مربوط است.           است. 
افرادي كه اضطراب اجتماعي دارند هميـشـه نـگـران            
شرمنده شدن هستند و ترجيح مي دهند تا حد امـكـان             

 مورد ارزيابي يا نقد قرار نگيرند، براي همين...
امتحان كتبي را به پرسش شفاهي ترجيح مي دهند 

كلاس آنلاين را بيشتر از حضوري دوست دارند 

تمايل ندارند در مراسم و دورهمي ها شركت كنند 

و كمتر در فعاليت هاي گروهي داوطلب مي شوند 

سخت ترين كار براي اين گروه      
از افراد، قرار گرفتن در موقعيتي است كه بايد در جمع، توانايي هاي خود              

 سخنراني را نشان بدهند مثل: 

 صفحه یک حالا موافقيد كه اين شايعترين اضطراب است؟

 آيا امـتـحـان شـفـاهـي كـابـوس شـمـاسـت؟                               :  بهداشت روان   -1* مطالب اين شماره:       
از ترياژ چه مـي دانـيـد؟           :  سلامت جامعه   -3: رابطه كنسرو با بوتوليسم       سلامت فردي   –2
نتايج قابل توجـه از      :  اخبار سلامت مدرسه    -5پيشگيري از سردرد    :  سبك زندگي سالم    -4

 معاينات وضعيت عمومي  
 (دانشگاه ع.پ سبزوار)جزوه آموزشي ترياژ  -(ايسنا) پوستر مقابله با آلرژي : پوستر و جزوات علمي** منابع: 

 )474(نوين پزشكي شماره همه چيز درباره ميگرن  -(ويكي پديا) : كلستريديوم بوتولينوم سايت و مجله  
 روانشناسي مرضي كودك و نوجوان  -) 2(فصل : تغذيه و بهداشت مواد غذايي كتاب   

 آيا امتحان شفاهي كابوس شماست؟



 اگر شما هم دچار اين اضطراب هستيد احتمالاً مي خواهيد بدانيد چرا دچار اين مشكل شده ايد؟
اما مشكلات حوزه روان علت مشخص و واحدي ندارند و فقط مي توان برخي علت ها را با دلايل                   

 آماري مطرح كرد؛ اضطراب اجتماعي در خانواده ها و فرهنگهاي زير بيشتر بروز مي كند:
والدين مضطرب كه كنترل بيش از حدي روي فرزندان اعمال مي كنند 
جوامعي كه از كودكان زياد انتقاد شده و از روش طرد براي تنبيه استفاده مي شود 
افرادي كه مهارت كافي براي بيان افكار و احساسات خود فرا نگرفته اند 
 ايجاد مي شود بعداز يك خاطره تلخ و تحقيرآميز در جامعهاما اغلب... اين اضطراب 

 
 
 
 
 

درمورد برخي از اين پيش زمينه ها كاري نمي توان كرد اما اضطراب اجتماعي با صبر و پشتكار                  
 قابل درمان است:

 را به صورت صحيح بياموزيد و تمرين كنيد. هاي ارتباطي مهارتاولين قدم اين است كه  .1
 را بشناسيد و در فعاليتهاي گروهي هوشمندانه شركت كنيد. توانمندي ها و نقاط قوت خود .2
مثلاً اول در جمع خانواده       از مسؤوليت فرار نكنيد، اما به تدريج جلو برويد        بابت نگراني خود     .3

 يا دوستان صميمي و همدل كنفرانس بدهيد و بعد دايره مخاطبين را گسترش دهيد  
سوق بدهيد. انسـان از       تماس اجتماعي بيشتر با ديگران      هم خود و هم اعضاي خانواده را به          .4

 هر فرد جديدي نكته جديدي مي آموزد.
نترسيد، يك    مشاوره گرفتن و مراجعه به روانشناس يا روانپزشك       از   .5

مشاور خوب راهنماي شما براي تمام مراحل بالاست و اجازه نمي دهد در             
 صفحه دو اين راه دلسرد شويد.



 سلامت فردي
 

حتماً بارها به شما گوشزدكرده اند كه قبل از خوردن غـذاي            
 دقيقه آن را در آب بجوشانيد...  20كنسروي، بايد 

 اما چرا؟
وجود دارد     كلستريديوم بوتولينوم هوازي به نام      ميكروبي بي 

ترشح مي كند. ايـن        بوتولينومكه سم بسيار خطرناكي به نام       
سم كه به سيستم عصبي انسان حمله مي كند باعث ايـجـاد              

 است.  بيماري بوتوليسم
تواند محل   مي كردن)   (درصورت بي مبالاتي حين فرآيند استريل كنسرو كه محيط كم يا بدون هواست       

كشــك مناسبي براي رشد اين باكتري باشد، اما امكان رشد آن در ساير ظروف در بسته به ويژه                  
هم وجود دارد. همچنين نوع خاصي از اين باكتري كه شيرخواران را بيمار مي كند ممكن اسـت                   

 (به همين دليل توصيه مي شود كه به كودكان زير يك سال عسل داده نشود).رشد كند عسل در ظرف 

سريعاً به مراكز درمـانـي      اگر دچار علايم بوتوليسم شديد، نااميد نشويد و         
 زيرا درصورت مراجعه به موقع اين بيماري قابل درمان است. مراجعه كنيد

 صفحه سه

 رابطه كنسرو با بوتوليسم

 ويژگي هاي سم بوتولينوم  علايم بيماري بوتوليسم 
 * اسهال، تهوع و استفراغ

 ** گرفتگي ماهيچه هاي شكم
 *** سرگيجه  

 **** اشكال در بلع و صحبت كردن
 ***** تاري ديد به شكل دوبيني

يك انسان    نانوگرم آن براي كشتن     75ترين تركيبات بيولوژيك كه       * از كشنده   
  و يك كيلوگرم از اين سم براي كشتن تمام ساكنان زمين كافي است.

 ** در برابر اسيد معده و آنزيم هاي گوارشي انسان مقاوم است.
 مي شودفلج شلُ *** با حمله به اعصاب محيطي انسان باعث 

 دقيقه در دماي آب جوش قرار بگيرد از بين مي رود 15**** اگر 



 سلامت جامعه
 

 

ترياژ مي گويند. ترياژ در جـنـگ،            تقسيم بندي بيماران براساس فوريت نياز به درمان       به روش   
تصادفات بزرگ و حوادثي كه تعداد مجروحين زياد است، اهميت زيادي دارد و بايد با اصـول                  

 نوعان خود كمك كنيم. گروههاي ترياژ را ببينيد: اوليه آن آشنا باشيم تا در زمان نياز به هم

 (ويژه كادر درمان)   گروه قرار دهيم؟ دو روش تخصصي         4و اما چگونه مصدومين را در يكي از اين          
 وجود دارد؛ روش ساده را بياموزيد:(براي داوطلبان غيرمتخصص) و ساده 

قرار مي گيرد و ترياژ تمام مي شود! گروه سبز ؛ اگر توانست، در از مصدوم بخواهيد بلند شود و راه برود 

    ــز بار در دقيقه دارند در  30؛ افرادي را كه تعداد تنفس بيشتر از        وضعيت تنفس را بررسي كنيد گروه قرم
اما اگر اصلاً تنـفـس نـداشـت       مراحل ديگر را انجام دهيد.    30قرار دهيد و براي تعداد تنفس كمتر از      

 .يا ادامه بررسي) را مشخص مي كندگروه سياه ست و نتيجه احيا، وضعيت ترياژ (عمليات احيانيازمند 
مي خورد.برچسب قرمز ؛ اگر نبض حس نمي شود نبض مچ دست را بگيريد 

  ؛ آخرين مرحله در كساني است كه در مراحل قبـل           بررسي وضعيت هوشياري
جزو هيچكدام از گروههاي سبز، قرمز و سياه قرار نگرفته اند. از بيمار بخـواهـيـد                  

و اگر واكنشي نداشـت در    گروه زرد انگشتان شما را فشار دهد. اگر انجام داد در  
 صفحه چھار قرار مي گيرد.گروه قرمز 

 از ترياژ چه مي دانيد؟

بيماران اورژانسي كه بدون اقـدام       گروه فوري (قرمز):       
ساعت آينده جان خـود       2تا  1درماني سريع در كمتر از      

 را از دست داده يا دچار عوارض شديد مي شوند.
بيماراني كه نياز بـه درمـان و            گروه تاخيري (زرد):     

 بستري دارند اما بيش از يك ساعت دوام مي آورند.
افرادي كه ضايعات خفيفي دارنـد      گروه سرپايي (سبز):       

 كه نياز به درمان اورژانس ندارد.
يـعـنـي در        و در حال مرگ (آبي):       فوت شده (سياه)      

 صورت رسيدن سريع به بيمارستان نيز زنده نخواهند ماند.



 سبك زندگي سالم

 
گيـرد.    قرار مي تنشي و ميگرني    سردرد شايد صدها علت داشته باشد اما بيشتر سردردها در گروه سردردهاي             

نقش به سزايي در شروع سردرد دارند. يعني اگر شيوه اي در زندگي  عوامل محرّك در اين طيف از سردردها  
شـود.    خود پيش بگيريد كه كمتر با اين عوامل رودررو شويد، احتمال درگيري شما با سردرد بسيار كم مـي                  

 :عوامل محرّك سردرد را بشناسيد (البته اين موارد در همه افراد باعث سردرد نمي شود)

 تغييرات در بدن -الف
 (در تعطيلات)كم خوابي، پر خوابي يا تغيير زمانبندي خواب 

خستگي چشم يا گريه كردن 

 فعاليت نامنظم (!تيم ملي، يك روز مناسب سالمندي يك روز درحد) 

يا التهاب مفاصلعقل)  ويژه دندان (به دندان مشكلات سر، به ضربه 

 (كاهش قندخون)گرسنگي 

 خوردني ها و نوشيدني ها -ب
برخي از لبنيات به ويژه پنيرهاي كهنه يا فرآوري شده 

 (كالباس، سوسيس، گوشت نمك سود)غذاهاي نيترات دار 

مصنوعي و طبيعي شكر يا شكلات و خوراكيهاي حاوي كافئين 

برخي ميوه ها و سبزيجات به ويژه پياز و فلفل 

انواع ترشي 

 ساير موارد -ج
 (گرما و رطوبت زياد يا رفتن به ارتفاعات)برخي تغييرات آب و هوايي 

 (سيگار، عطر، رنگ، بنزين و...)انواع دود و بوهاي قوي 

نورهاي شديد و جرقه زننده يا صداهاي بلند 

 (به ويژه داروهاي هورموني و نيتروگليسيرين)برخي داروها 
 صفحه پنج

 پيشگيري از سردرد



 اخبار سلامت مدرسه

 
آموزان   هاي مكرر شما دانش     بعداز تعطيلي سال گذشته معاينات غربالگري، امسال  با وجود غيبت          

دهم هاي   % دانش آموزان پايه    95  قلب، ريه و وضعيت عمومي    توانستيم معاينات     -با سماجت زياد  -
 را انجام دهيم. با برخي از نتايج پرتكرار در وضعيت عمومي آشنا شويد. و يازدهم

   :داشتند و ايـن حـالـت،        رنگ پريدگي كم يا واضح نفر از معاينه شوندگان  24كمخوني
پرتكرارترين نتيجه بود. به اين افراد توصيه شد كه با آزمايش خون، وضعيت هموگلوبين و                

 فاكتورهاي خوني را بررسي و درصورت لزوم درمان را آغاز كنند.

    :ثبت شد و براي بررسي بيشتـر،         درجاتي از بزرگي تيروئيد   نفر    21براي  مشكلات تيروئيد
 آزمايش كاركرد تيروئيد توصيه شد.

   :آكنه منتشر،   نفر از شما به دليل   20هستيد اما به    (جوش غرور)     شما در سنّ معمول آكنه      آكنه
 توصيه شد كه جهت درمان اقدام كنند. غيرمعمول و يا با شدت متوسط تا شديد

     :به نظر رسيد؛ لذا   سفيدي چشم يا رنگ مخاط تا حدي زرد       نفر،    15در معاينه   بيلي روبين بالا
 به اين افراد آزمايش كمخوني و بررسي وضعيت كبد و صفرا توصيه شد.

    :نفر از افراد قابل توجه بـود         10هم كم ديده نشد اما ميزان شوره در           شوره مو مشكلات مو
 كه براي هركدام از افراد، توصيه تكميلي در پرونده پزشكي درج شد.

 :چشمها، دچار تغييرات ظاهري چشم بودند. آلرژي يا خستگينفر به دليل  10چشم قرمز 

پـزشـك،     متخصص پوست، چشـم   در نهايت تعدادي از دانش آموزان به        
 ارجاع شدند. روانپزشك و واحد مشاوره مدرسه 

مراجعه و نتيجه معاينه خود را  )signup.moallem.sch.ir(به سامانه مجتمع 
 به همراه توصيه ها مشاهده كنيد

 صفحه شش

 نتايج قابل توجه از معاينات وضعيت عمومي



 


