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 بهداشت روان
 

يكي از شايع ترين مشكلات رواني اختلالات شخصيتي است كه انواع گوناگون دارد. امسال قصد داريم شما 
 را با چند نوع شايع تر آنها آشنا كنيم...

 !من از ديگران بهترم  * اختلال شخصيت خودشيفته؛ 
 خودشيفته ها قدرت، موفقيت و جذابيت خود را بالاتر از ديگران

 مي بينند و راجع به استعدادهاي خود مبالغه مي كنند.
 اما نكته آزاردهنده اين است: با وجودي كه خودشان

 به احساسات و نيازهاي اطرافيان خود اهميتي نمي دهند،
 مدام انتظار دارند ديگران آنها را ستايش و تحسين كنند.

 خصوصيات خود شيفته ها در جدول زير خلاصه شده است:
  

 صفحه یک

: چـرا     سلامت فردي   –2: اختلال شخصيت       بهداشت روان   -1:  * مطالب اين شماره    
: امدادگـر بـاشـيـد        -3بعضي افراد بيشتر از ديگران دچار پيچ خوردن مچ پا مي شوند؟            

: سرماخورده ها چه بخورند و    سبك زندگي سالم  -4بخيه استفاده كنيم        چسب  از  چطور
 : مشاوره، پزشكي، پيك سلامتاخبار سلامت مدرسه -5بنوشند؟  

پژوهش در پزشكي، توان درمان، چطور، روان شناسي پيمان، ژين طب، ** منابع اين شماره: 
 Research gateمشرق، نگارستان و 

 قسمت اول -اختلال شخصيت

 اعتقاد دارد آدم خاص و مهمي است در مورد قدرت و جذابيت خود توهم دارد

 هميشه انتظار دارد او را تحسين و ستايش كنند متكبر است

 بي دليل انتظار دارد ديگران به او خدمت كنند همه اطرافيان را حسود مي داند

 به نيازها و احساسات ديگران اهميت نميدهد در مورد موفقيت و دستاوردهايش اغراق ميكند



حتماً تا اينجاي كار متوجه شديد كه تشخيص خودشيفته ها كار سختي نيست، اما كاش درمـورد                 
 درمان هم همينطور بود!

اما اختلالات شخصيتي درمان دارويي ندارد و تغيير رفتار با درمانهاي روانشناسي انجام مي شود               
بيشتر افراد دچار اختلال شخصيت به ويژه خودشيفته ها اصلاً خود را بيمار نمي دانند و انـگـيـزه                    

 كافي براي پيگيري درمان ندارند. 

 !منو تنها نگذار   * اختلال شخصيت وابسته؛ 
 وابسته ها هويت خود را در ديگران تعريف مي كنند.

 بنابراين تمايل زيادي به مراقبت از ديگران دارند، 
 به راحتي تسليم خواسته هاي نامعقول ديگر افراد 
 مي شوند و هميشه نگران ازدست رفتن رابطه اند. 

 خصوصيات وابسته ها در جدول زيرخلاصه شده است:

ــر شخصيت خودشيفته است...          احتمالاً تا حالا متوجه شده ايد كه شخصيت وابسته، نقطه مقابل           اگ
 يك وابسته و يك خودشيفته با هم وارد رابطه دوستي يا ازدواج شوند چه اتفاقي مي افتد؟

اگرچه خيلي وقتها اين رابطه دوام خوبي دارد اما باعث مي شود كه اختلال شخصيتي همديگر را                  
تشديد كنند. يعني خودشيفته هرروز بيشتر از روز قبل متكـبـر     
مي شود و اعتماد به نفس وابسته هم روز به روز كمتر خواهـد              

 . از اين رابطه سمي دوري كنيدشد. 

 صفحه دو

 نياز به مراقبت دائمي دارد و بيش از حد وابسته است  مدام به ديگران آويزان است و از آنها اطاعت مي كند

 ترس از تنهايي و عدم تاييد دارد و از ابراز مخالفت پرهيز مي كند مورد سوء استفاده قرار مي گيرد و و از خود دفاع نمي كند

 به سختي كار جديدي را شروع مي كند  اگر رابطه اي به پايان برسد، نياز شديد دارد كه رابطه جديدي آغاز كند

 اعتماد به نفس ندارد و آستانه تحملش پايين است براي هر تصميم كوچك نياز به مشاوره با ديگران دارد



 سلامت فردي
 

پيچ خوردن مچ پا احتمالاً شايع ترين آسيب ورزشي است. اما چرا ايـن                
 حادثه براي برخي افراد بيشتر از ديگران رخ مي دهد؟

پسـر    152محققان دانشكده علوم ورزشي همدان براي پاسخ به اين سوال،           
 ماه تحت نظر گرفتند و به اين نتايج رسيدند: 20ورزشكار را براي 

ترين عامل خطر كه در اين مقاله نيز تاييـد            اصليسابقه آسيب قبلي؛      -1
شد. اينكه چرا با يكبار پيچ خوردن پا، اين اتفاق مرتب براي ما تـكـرار                 
 مي شود، توضيحات مفصلي دارد كه مي توانيد به اصل مقاله مراجعه كنيد.

نيست. اما شايد      خوردن مچ پاست عجيب     باعث احتمال بيشتر پيچ     وزن بالاتر اينكه  قد و وزن؛      -2
هم يك عامل خطر است، شايد به اين علت كه در افراد قدبلندتر گرانـيـگـاه        قد بلندتر ندانيد كه   

 (مركز ثقل) بدن بالاتر است.

ورزشكار يك عامل خطر معرفي شده و علت احتمالي آن هم             تر  سن پايين در اين تحقيق      سن؛  -3
 عدم هماهنگي كامل ماهيچه ها و اعصاب است. 

سال و پسران  10-14در تحقيق ديگري آمده است دختران ورزشكار بيشتر در محدوده سنّي 
 سالگي دچار پيچ خوردگي مچ پا مي شوند.  15-19ورزشكار بيشتر در بازه 

يا قدرت ماهيچه هاي دوطرف مچ پا       در برخي تحقيقات ديگر به عواملي مثل        ساير عوامل؛     -4 
اي ميان اين موارد با مـيـزان          افراد اشاره شده اما در تحقيق اخير، رابطه       سابقه فعاليتهاي ورزشي    

 پيچ خوردگي پا به دست نيامد.
عنوان مقاله: ريسك فاكتورهاي دروني اسپرين جانبي مچ پا در 

 ورزشكاران: مطالعه طولي
 24-31، ص1400، 2، شماره45مجله: پژوهش در پزشكي؛ دور

 صفحه سه 

 شوند؟ خوردن مچ پا مي پيچ از ديگران دچار افراد بيشتر بعضي چرا



 امدادگر باشيد
 

 

   

 صفحه چھار

 چطور از چسب بخيه استفاده كنيم؟

اول بايد زخم را تميز كنيد و با   -1
فشار عمقي، خونابه هاي جمع شده را 

لبه هاي زخم را خارج كنيد تا  بتوانيد 
اگر اين كار به  به هم نزديك كنيد.

درستي انجام نشود، استفاده از چسب 
.بخيه بي فايده مي شود  

 سانت)5(حدود اطراف زخم حالا بايد  -2
راي نتيجه را خشك كنيد . گاهي ب

بهتر از محلول تنتور بنزوئين استفاده 
ميكنند كه البته اغلب در دسترس نيست! 
اين مرحله هم در موفقيت پروژه خيلي 

 مهم است.

قبل از اينكه محافظ چسب را باز  -3
برش بزنيدكنيد آن را به اندازه لازم   

 دستيار شما بايد لبه هاي زخم را كنار هم نگهدارد!

اولين چسب را در قسمت مياني زخم   -6
وسط چسب قرار دهيد و دقت كنيد كه 
را محكم روي ناحيه برش باشد آن   .
 بچسبانيد

پنس براي جداكردن چسب ها از  -5
استفاده كنيد.ضدعفوني شده   

كارت زير چسب ها سوراخ جداشونده  -4
بخش كوچكتر كارت را با ظرافت جدا دارد. 

 كنيد.

با ظرافت اما بقيه چسب ها را هم  –7
راي محكم  بچسبانيد. اگر دستياري ب

نزديك نگهداشتن لبه هاي زخم نداريد 
 بايد از پنس مناسب استفاده كنيد.

ي زخم بايد با ابتدا و انتهاكل محدوده  –8
 چسب ها پوشانده شود.

سپس براي محكم كردن چسب ها   -9
چسب به طور افقي روي دوسر آنها هم 

بزنيد تا تاولهاي محل ترميم زخم آنها را 
 باز نكند (شكل بعد) 



 سبك زندگي سالم

 
 چرا كه:  ترين غذا براي سرماخوردگي دانست سوپ مرغ را بايد اصلي

ثرات             موجود در سوپ حاوي ماده      مرغ اي به نام آمينو اسيد سيستئين است كه ا
 آنتي اكسيداني، ضد ويروسي و ضد التهابي دارد.  

     است و درشرايط كم آبي بدن به دليل            مايعات و الكتروليت  همچنين منبعي غني از
 كند. اسهال، استفراغ، تعريق يا تب به جبران آب و املاح از دست رفته كمك مي

   غن                گرماي سوپ كم رو در كاهش احتقان (گرفتگي بيني) نقش موثري دارد، 
 بودن آن هم در كاهش احتقان كمك كننده است.

                :اگر مي خواهيد سوپ مفيدتري داشته باشيد، از اين مواد در سوپ استفاده كنـيـد
   پياز قرمز، فلفل سياه، فلفل دلمه اي، بلغور جو، بروكلي و سبزيجات برگ سبز

 چرا كه:  انواع چاي و دم نوشهاي گرم را هنگام سرماخوردگي فراموش نكنيد
برگ                چاي داغ يك ضد احتقان طبيعي است و پلي فنل و فلاونوئيد موجود در 

كند. اما چاي پررنگ نبايد نوشيد چون بـاعـث              چاي سيستم ايمني را تحريك مي     
 افزايش دفع آب از بدن مي شود.

  دارد. خواب راحت        خوابي  غني از آنتي اكسيدان است واثرات مثبتي بر بي        بابونه
 كمك زيادي به بهبود سرماخوردگي مي كند.

     در بهبود گـلـودرد     عسل  نوشيدني هاي گرم حاوي
 موثر است مثل: آبجوش عسل،  شيرعسل و چاي با عسل  

 صفحه پنج 

 سرماخورده ها چه بخورند و بنوشند؟



 اخبار سلامت مدرسه

 
 مشاور جديد -خبر اول

يد  جناب آقاي مسعود صادقي   1401-1402از ابتداي سال تحصيلي   به عنوان مشاور جد
دانش آموزان دبيرستان فعاليت خود را آغاز كرده اند. روزهاي حضور ايشان در مدرسه               

 مي باشد. يكشنبه و سه شنبه

 معاينات پزشكي -خبر دوم
براي همه  اندازه گيري فشارخون    بخش اصلي معاينات پزشكي يعني      نيمه دوم آبان ماه     

براي دهمي ها و وروديهاي جـديـد         بررسي وضعيت عمومي، قلب و ريه       پايه ها و نيز     
ساير پايه ها انجام شد. نتايج اين معاينات همراه با توصيه هاي لازم طي روزهاي آينـده                  

(سامانه مالي و اداري مجتمع مـعـلـم:          سمام  در سامانه پزشكي ثبت مي شود و از طريق          
signup.moallem.sch.ir.در دسترس شما و والدين شما قرار خواهد گرفت ( 

هنوز قطعي نشده است و درصورت امكان       دندانپزشكي  دهمي هاي عزيز! برنامه معاينات       
هم به اميد خـدا در هـواي          ساختار قامتي   انجام معاينه، اطلاع رساني مي شود. معاينات         

 بهاري فروردين ماه انجام خواهد شد.

 واحدپزشكي منتظر نظرات شماست -خبر سوم
به ما بگوييد كه دوست داريد در پيك سـلامـت چـه              

و به منشـي    پيشنهادهاي خود را بنويسيد     مطالبي بخوانيد.    
 تحويل دهيد.(خانم عاشوري) واحدپزشكي 

 صفحه شش 

 مشاوره، پزشكي، پيك سلامت



 

 سردبير: 
 دكتر سميه اميري مقدم

 در مورد 
 اخباري كه مي شنويد...

 آنچه در فضاي مجازي مي خوانيد...
 آنچه از رسانه ها مي بينيد...

 چقدرتحقيق مي كنيد؟ 


