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 بهداشت روان
 

بعداز آشنايي با چهار اختلال شخصيت خودشيفته، وابسته، نمايشي و منزوي، در اين شماره از دو اختلال ديگر 
 است“ بي ثبات”و ديگري “ كنترل گر”صحبت مي كنيم كه يكي 

 !همه چيز بايد صددرصد باشه  * اختلال شخصيت وسواسي؛ 
  بيماري وسـواس    با  را  ) OCPD(   شخصيت  اختلال  اين

 )OCD (  وجود برخي شباهتهـا،   با  چون  نگيريد  اشتباه 

وسواسي كمال گراست،     شخصيت  هستند.   متفاوت
ميـل  در رعايت قوانين خودش سرسخت است و          

لذا اختيار كارها را بـه       به كنترل همه چيز دارد  
شود. خلاصـه      سپارد و گاهي اينقدر درگير جزئيات مي شود كه از اصل كار دور مي               ديگران نمي 

 خصوصيات را ببينيد:  

: اختلال شـخـصـيـت (قسـمـت سـوم)                           بهداشت روان   -1:  * مطالب اين شماره    
نجات از آتش   :  امدادگر باشيد   -3كي بپريم تو حوضچه آب سرد؟       :  سلامت فردي   –2
: اخبار سـلامـت مـدرسـه          -5چه كنيم تا يبوست نگيريم؟      :  سبك زندگي سالم    -4

 وضعيت سلامت دهمي ها

انجمن تحقيقات طب سنتي ايران، توان درمان، دكتر بهشتيان، روانشناسي ** منابع اين شماره: 
 پيمان، نگارستان و هنر زندگي (دكتر طباطبايي)

 قسمت سوم -اختلال شخصيت

 هميشه حق به جانب است مقررات سختگيرانه و غيرقابل انعطاف دارد

 روي يك فكر ذهنش درگير مي شود و گير مي كند  اشياي بي ارزش و معيوب را دور نمي ريزد

 تمايل به كنترل شرايط و ديگران دارد به سايرين اختيار عمل نمي دهد

 اگر محيط بيرون با استانداردهايش سازگار نباشد دچار خشم و اضطراب مي شود

 صفحه یک



 كـه   دارد  سختـي   شخصيت وسواسي بخشنده نيست، قوانين سفت و      اين اختلال چه اهميتي دارد؟      

توسط ديگران رعايت نشود و يا شرايط بيروني طور ديگري شود، خشمگين مي شود و كـلاً                   اگر
و البته زندگي با او آسان نيست. از طرفي اين افراد آنقدر به       هنر لذّت بردن از زندگي را نمي داند       

به اولويت اصلي زندگي تبـديـل   “  كار” درست انجام گرفتن كارها اهميت مي دهند كه به تدريج   
 دور مي شوند.“ خانواده و دوستان”مي شود و از 

 !هرلحظه به يك رنگي  * اختلال شخصيت مرزي؛ 
مرزي ها بي ثبات هستند و انگار هميشه روي يك لبه يا مـرز              
در حركتند و هر لحظه ممكن است به يك سمت پرتاب شوند.            

رفتار مي كنـنـد،     بدون فكر و بر اساس هيجان آني      آنها معمولاً   
براي همين، خيلي وقتها رفتارهاي خطرناك از آنها سر ميزند و           

 روابط پر تنشي با ديگران دارند. 
 خلاصه خصوصيات را ببينيد:  

عدم            اين اختلال چه اهميتي دارد؟       اين اختلال معمولاً در نوجواني شروع مي شود و درصورت 
. به خصوص كه اين افراد به دليل خصوصيات اخلاقي خود دچـار              به تدريج بدتر مي شود    درمان،  

 تنش با خانواده و دوستان مي شوند.
در اين سه شماره از پيك سلامت، شش اختلال شخصيت را به شما 

معرفي كرديم اما اختلالات شخصيت بيش از اين هاست؛ مثل اختلال 
 ...ضد اجتماعييا اوهامي (پارانوييد) شخصيت 

 در هويت و احساسات خود بي ثبات است معمولاً تصور بد و غلطي از خود دارد 

 روابط ناپايدار و تهاجمي با ديگران دارد از تنهايي مي ترسد و نگران طرد شدن از سوي ديگران است

 خلق وخو گاهي بالاست و گاهي پايين مكرراً خشمگين مي شود و تصميم هاي غيرعقلاني مي گيرد

 رفتارهاي هيجاني و پرخطر دارد احساس پوچي دارد و احتمال ارتكاب به خودزني يا خودكشي وجود دارد

 صفحه دو



 سلامت فردي
 

با گرم شدن هوا انگيزه بيشتري براي رفتن به استخر و تفريحات آبي پيدا مـي شـود.                   
خيلي ها دوست دارند در كنار استخر از سونا و حوضچه آب سرد هم استفاده كـنـنـد.                   

با بهره گيري از آموزه هاي ابن سينا، راهنمايي بـراي             انجمن تحقيقات طب سنتي ايران    
ارائه كـرده اسـت،      حوضچه آب سرد    علاقمندان به   

 بخشي از مهمترين بايدها و نبايدها را ببينيد:
 نبايد كودك يا كهنسال باشد -1
 اسهال نباشد! و استفراغ نكرده باشد -2
حداقل دو ساعت از غذا گذشته باشد و پرخـوري            -3

 يا روي هم خوري نكرده باشد
بعداز شب بيداري نباشد، كلاً بهتر است بي خوابي           -4

 نكشيده باشد
 در شرايط بدني بانشاط باشد و دچار ضعف نباشد -5
 بعداز ورزش بدني انجام شود و بهتر است قبل از آن ماساژ بگيرد -6
 تا زماني كه حس نشاط دارد در آب سرد بماند و قبل از لرز كردن خارج شود -7

بعداز بيرون آمدن از آب سرد و وقتي حرارت بـدن بـه                -8
 حالت طبيعي برگشت، غذاي مقوي بخورد   

 

 كي بپريم تو حوضچه آب سرد؟

 صفحه سه



 امدادگر باشيد
 

 

تصوير آدمي كه آتش گرفته و فريادزنان مي دود يـكـي از                
هولناك ترين چيزهايي است كه ممكن است ببينيم. به خصـوص            
اينكه فرد آتش گرفته هرچه سريعتر بدود، باد آتش را شعله ورتر            

 مي كند و سوختگي شديدتر مي شود.
اما سه كار ساده هست كه مي تواند بيشتر آتش گرفته ها را نجات دهد، اگر از قـبـل                     
بدانيم و هراز چندگاه با خود مرور كنيم تا در آن لحظات پراضطراب دود و آتـش                    

 بتوانيم آنها را به ياد آوريم.

 غلت بزن  روي زمين دراز بكش،    بايست،   اگر لباست آتش گرفت؛  
اين سه كار نجات بخش را به       

 ديگران هم ياد بده
 

 نجات از آتش

 صفحه چھار



 سبك زندگي سالم

 
يك   كدام  و  شويم كدام كارها ايجادكننده     اگر به نحوه عمل دستگاه گوارش دقت كنيم، متوجه مي         

 ي يبوست است؛  برطرف كننده
جذب مواد لازم از غذايي كه خورده ايم در روده باريك انجام مي شود. آنچه                

خورد   ماند و به روده بزرگ مي رسد، بخشي است كه به درد بدن نمي              باقي مي 
و بايد خارج شود. روده بزرگ با حركات خود اين ماده باقيمانده را به جلـو                 

 مي برد و درهمين حين بخشي از آب مورد نياز بدن را از آن بازجذب مي كند. 
با اين حساب، هر عاملي كه باعث شود مدت زمان حضور باقيمانده غذا در روده بزرگ                

اندازد و نيز به دليل آبگيري بيش ازحد از آن،            طولاني شود، اجابت مزاج را به تاخير مي       
 مدفوع را خشك و سخت مي كند. پس...    

 بدن كه كم تحرك است روده ها هم تنبل مي شوند!/ تحرك نباشيم، ورزش كنيم بي -1
هرطور حساب كنيد اگر آب لازم را با نوشيدن به بدنتان برسانيد خيلـي              /  آب كافي بنوشيم    -2

 بهتر از آن است كه بدن مجبور شود آن را از مدفوع بازجذب كند! خود دانيد.
اول صبر كنيد باقيمانده غذاي قبلي دفع شود بعد غـذاي            /  به دستگاه گوارش زمان بدهيد      -3

 جديد بخوريد و نتيجه شگفت انگيز اين صبر! را ببينيد.
 به محض احساس نياز، از نزديكترين توالت استفاده كنيد./ در رفتن به توالت تنبلي نكنيد -4
 اين جدول ميتواند مشكل گشا باشد:/ انتخاب هاي بهتر غذايي را شناسايي كنيدو  -5

 چه كنيم تا يبوست نگيريم؟

 صفحه پنج

 شیر گرم بهتر از شیر سرد نان بهتر از برنج است چای و قهوه کمتر بنوشید

 میوه و سبزی روزانه
 (میوه قبل از غذا میل شود)

سوپ رقیق دوست خوب 
 شماست 

همراه یا قبل از غذا سالاد 
 با روغن زیتون بخورید



 اخبار سلامت مدرسه

 
درمورد نتايج معاينات رشد و فشارخون شما در پيك زمستان اطلاع رساني كرديم اما دهمي ها نسـبـت بـه                      

 ديگران برنامه معاينات كامل تري دارند.

 * وضعيت دندان ها؛
 (پدر گرامي دانش آموز محمدرضا جعفري نعيـمـي)         با همكاري جناب آقاي دكتر جعفري نعيمي        

طبق   روز زمستاني انجام شد.      دهم در يك    معاينات دهان و دندان براي دانش آموزان پايه       
 نفر معاينه شدند... 76معمول روزهاي زمستان، چندنفري غايب بودند و 

نفر   42( آمار كساني كه پوسيدگي دندان داشتند بيشتر از آناني بود كه پوسيدگي نداشتند              

دندان پوسيده داشتند! امـا         143نفر در مجموع      42و بد نيست بدانيد اين        نفر)   34در مقابل   
نفـر   65تر اين است كه به دليل مسواك زدن ناكافي يا نادرست، به  نكته ناراحت كننده 

 % معاينه شوندگان!)85(از بچه ها توصيه شد براي جرم گيري به دندانپزشك مراجعه كنند 

 * بررسي هاي قلب و ريه و وضعيت عمومي؛
مورد غيرطبيعي قلبـي      10اين معاينه همراه با معاينات فشارخون انجام گرفته و در نتيجه            

نفر بـه    1نفر به متخصص قلب و        5مورد غيرطبيعي ريوي ثبت شد. از ميان آنان،            13و  
 متخصص ريه ارجاع شدند.

بود  نفـر)   29(در بررسي وضعيت عمومي بيشترين مشكلات مربوط به پوست، مو و ناخن  
هم شيوع زيادي داشت. در نهايت  نفر)     26( اما مشكلات داخلي    

نفر هـم بـه         16نفر توصيه شد آزمايش انجام دهند و          27به  
 متخصصين مختلف ارجاع شدند.

 وضعيت سلامت دهمي ها

 صفحه شش
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