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 بهداشت روان
 

آشنا شديد كه از بعضي جهات، برعكس هم  »وابسته«و  »خودشيفته«در شماره قبل با دو اختلال شخصيت 
 بودند، اين شماره هم با دو اختلال ديگر آشنا مي شويد كه چنين وضعيتي دارند...

 !منو ببينيد  * اختلال شخصيت نمايشي؛ 
نمايشي ها به دنبال جلب توجه ديگرانند، به ظـاهـر           
خود اهميت زيادي مي دهند و بيش از حد احساساتي          
به نظر مي رسند، ممكن است با قاطعيت صـحـبـت            
كنند اما حرفهايشان سطحي است و عمق ندارد و بـه           
راحتي هم تحت تاثير ديگران قرار مـي گـيـرنـد.             

 خلاصه خصوصيات آنها را ببينيد:
  

: اخـتـلال شـخـصـيـت (قسـمـت دوم)                             بهداشت روان  -1:  * مطالب اين شماره 
شكستگي باز  و بسـتـه         :  امدادگر باشيد   -3اگر سرما خورديم ...        :  سلامت فردي   –2
اخبار سـلامـت     -5تغذيه مناسب براي بيماران دچار اسهال    :  سبك زندگي سالم -4

 نتيجه معاينات چه شد؟: مدرسه

 توان درمان، كلينيك كليولند، نگارستان، ويدوآل و هنر زندگي (دكتر طباطبايي)** منابع اين شماره: 

 قسمت دوم -اختلال شخصيت

 خلق و خوي ناپايدار كه مرتباً تغيير مي كند خيلي احساساتي با احساسات زودگذر

 در جستجوي توجه ديگران استفاده از جذبه هاي جنسيتي براي جلب توجه

 صحبت زيبا اما كم عمق تاثير سريع از ديگران

 نگراني بيش از حد در مورد ظاهر خود اهميت زياد به تاييد شدن از طرف ديگران

 صفحه یک



مي            اين اختلال چه اهميتي دارد؟       ن ند       اين افراد با وجود رفتارهاي عاطفي جالب توجه،  ن توا
دوستي يا دلبستگي عميقي را به مدت طولاني حفظ كنند. همچنين نمايشي ها اگر كانون تـوجـه                   

 بالاست. افسردگي، اضطراب يا مصرف مواد مخدرشكنند براي همين احتمال  نباشند در هم مي
 

 !ميخوام تنها باشم  * اختلال شخصيت منزوي؛ 
اي   رسند كه گويي هيچ علاقه      نظر مي   ها طوري به    منزوي

به ارتباط با ديگران ندارند، معمولاً تنها هستند و دوست          
 »افسرده خو «صميمي ندارند؛ براي همين مردم به آنها        

مي گويند. اين افراد معمولاً فقط با افراد خانواده خـود             
روابط نزديك دارند و فعاليتهاي فردي را به برنامه هاي          

 گروهي ترجيح مي دهند. جدول را ببينيد:

كه                اين اختلال چه اهميتي دارد؟       لي  غ اين افراد در تحصيلات مشكلي ندارند و با انتخاب مشا
نياز چنداني به روابط انساني ندارد، ممكن است زندگي فردي موفقي هم داشته باشند، اما اغـلـب                   

پر كنـنـد.    دوستان خيالي   و يا حتي    حيوانات خانگي   سعي مي كنند جاي خالي روابط انساني را با          
دچار مشكل مي شوند؛ برخي مجردّ بـاقـي           ازدواج  همچنين معمولاً براي    

 مي مانند و برخي ازدواج ناموفق دارند.
 كنيم دو اختلال شخصيت ديگر را معرفي مي(بهار) پيك  در شماره بعدي

 منتظر باشيد...

 گوشه گيري و دوري از جمع اجتناب از كارهاي گروهي

 سردي و بي تفاوتي نسبت به ساير افراد بي اهميتي نسبت به انتقاد يا تحسين ديگران

 خلُق و خوي اغلب ثابت با تغييرات اندك بيان نكردن احساسات

 لذت نبردن از اغلب فعاليتهايي كه براي ديگران لذت بخش است عدم علاقه به دوستي، ازدواج و رابطه با ديگران

 صفحه دو



 سلامت فردي
 

 

 اگر سرماخورديم...

 صفحه سه

 وقتی بیمار هستیم...
 دیگران را بیمار نکنیم!

در تمام مدت حضور 

به ماسک در کلاس 

 صورت داشته باشید

همیشه دستمال 

کاغذی همراه داشته 
به موقع باشید و 

 استفاده کنید

صابون دست را با آب و 
بشویید، الکل جایگزین 

 شستشو نیست

از دیگران جدا 

 غذا بخورید



 امدادگر باشيد
 

 

ورم، كبودي يا درد شديد از علايم شكستگي استخوان است، اگر شكستگي آنقدر شديد                
 باشد كه استخوان جابجا شده و پوست را بشكافد، به آن شكستگي باز مي گويند

 شكستگي ساده
 ) بسته(

 
 

شكستگي با 
 جابجايي

 ) بسته(
 
 

شكستگي با 
جابجايي و 
 شكاف پوست

 ) باز(

 شكستگي باز و بسته

 صفحه چھار



 سبك زندگي سالم

 
اگر بيماري دچار تهوع و استفراغ باشد بهتر است تا وقتي تهوع دارد هيچ غذاي جامدي                
نخورد و مايعات را هم جرعه جرعه و با احتياط بنوشد اما وقتي فقط دچار اسهال هستيد                 

بايد حجم غذاي هـر      ولي  (به جز برخي موارد خاص)،        غذا نخوردن پيشنهاد خوبي نيست      
 .وعده را كم كنيد و به تعداد دفعات بيشتر غذا بخوريد

    كه بايد با نوشـيـدن      بدن آب و املاح زيادي از دست مي دهد          وقتي اسهال هستيم
 مايعات آن را جبران كنيم، اما همه نوشيدني ها مناسب نيستند؛ پس چه بنوشيم؟

 

 

       بهترين غـذا بـراي         مواد نشاسته اي پخته شده در آب      در مورد غذا به طور كلي
 اسهال است. از جدول زير هم مي توانيد كمك بگيريد:

 

 

 

مي توانيد مرغ بي پوست (آب پز يا         وقتي شدت اسهال كمتر شد      
بخارپز) و سوپ هم بخوريد. بهتر است سوپ شامل برنج، گنـدم،              
مرغ، سيب زميني، عدس و هويج باشد و نبايد آن را ميكـس يـا                

 صاف كنيد.  

 تغذيه مناسب براي بيماران دچار اسهال

 آب دوغ چای کمرنگ

 جوشانده و دم نوش آب سیب تازه آب هویج تازه

 سیب زمینی پخته
 (ساده یا به صورت پوره)

 نان گندم بدون سبوس
 یا نان تست

 برنج به صورت کته
 (با شوید یا زیره باشد بهتر است) 

 ماست 
 (اگر کمی ترش باشد بهتر است)

 گوشت ماهیچه بی چربی
(با آبی که در آن پخته شده)   

 بیسکوییت ساده یا نمکی

 صفحه پنج



 اخبار سلامت مدرسه

 
 ميانگين قد و وزن امسال -خبر اول

ميانگين قد و وزن پايه خود را در جـدول          
 ببينيد و با قد و وزن خود مقايسه كنيد...  

حالا تصور كنيد كه يك دانـش آمـوز           
 فرضي وجود دارد كه از ميانگين بچه هاي پايه شما ساخته شده است!

قرار دارند كه خـبـر        قدبلند)   (طبيعي كشوري    50-97صدك قد   هر سه آقاي ميانگين در      
ميانگين دهم اضافه وزن دارد، ميانگين يازدهم طبيعي است         خوبي است. اما از نظر وزن؛        

 و ميانگين دوازدهم در مرز اضافه وزن است
 شناخته مي شود از تقسيم وزن بر مجذور قد حاصل مي شود. BMIشاخص توده بدني كه با نام اختصاري  *

 وضعيت فشارخون –خبر دوم
ــوارد      % بچه ها فشارخون طبيعي داشتند،        85 ــن م ــري ــت ــش بي

از طريق  ثبت شده است.       12فشارخون بالا و پايين در پايه       
مي توانيد نتيجه معاينه خود          samam.moallem.sch.irسمام

و توصيه هاي واحدپزشكي را ببينيـد.       
برخي دانش آموزان به مـتـخـصـص         
ارجاع شده اند. لطفاً در اولين فرصـت         

 مراجعه كنيد و نتيجه را در سمام ثبت كنيد.

 نتيجه معاينات چه شد؟

 صفحه شش

  دهم یازدهم دوازدهم

 میانگین قد 173 175 178

 میانگین وزن 76 72 79

 BMIمیانگین * 25 23 25



 

 سردبير: 
 دكتر سميه اميري مقدم


