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خود مراقبتيخود مراقبتي

:شامل اعمالي است كه مردم انجام مي دهند

تا تندرست بمانند �
از سلامت ذهني و جسمي خود نگهداري كنند �
نيازهاي اجتماعي و رواني خود را برآورده سازند�نيازهاي اجتماعي و رواني خود را برآورده سازند�
از بيماري ها يا حوادث پيشگيري كنند �
ناخوشيها و وضعيت هاي مزمن را بهبود بخشند  �
از سلامت خود بعد از بيماري حاد و يا ترخيص از بيمارستان �

.كنندحفاظت



دوران نوجواني دوران نوجواني 

يكي از مهم ترين و سرنوشت سازترين دوران زندگي هر فرد است �
دنبال كه سپري كردن موفق آن، تضمين آينده سالم تري را به

. خواهد داشت
دوره نوجواني را مي توان دوره انتقال از كودكي به بزرگسالي � دوره نوجواني را مي توان دوره انتقال از كودكي به بزرگسالي �

.  دانست
.دراين دوره نوجوان تغييرات مهم و سريعي را تجربه مي كند�



تغييرات دوره نوجوانيتغييرات دوره نوجواني

ها در بدن، عامل اصلي آغاز فعاليت برخي هورمون: تغييرات جسماني�
اين تغييرات است كه شامل افزايش قد و وزن، تغيير صدا، پيدايش 

.است... خصوصيات ثانويه جنسي و 
تغييرات هيجاني بر اثر تغييرات جسماني از جمله : تغييرات هيجاني�

نوجوان با احساسات و عواطف . تغييرات هورموني به وجود مي آيد
خاصي مواجه مي شود كه پيش تر تجربه چنداني در مورد آنها نداشته 

نوجوان با احساسات و عواطف . تغييرات هورموني به وجود مي آيد
خاصي مواجه مي شود كه پيش تر تجربه چنداني در مورد آنها نداشته 

.است
در اين دوره ارتباطات و روابط اجتماعي نوجوان : تغييرات اجتماعي�

تغيير مي كند و نوجوان بيشتر تمايل دارد كه با دوستان و همسالان خود  
.باشد و در جامعه رفت و آمد كند 



:در دوران نوجواني لازم است�

نوجوانان بتوانند ارتباطهاي سالم با همسالان را از ارتباطات ناسالم �
.تشخيص دهند و در اين زمينه از مهارت كافي برخوردار شوند.تشخيص دهند و در اين زمينه از مهارت كافي برخوردار شوند



چه عاملي يك رابطه سالم را به وجود مي آورد؟چه عاملي يك رابطه سالم را به وجود مي آورد؟

احترام متقابل�
اعتما د�
صداقت�
حمايت� حمايت�
انصاف و تساوي�
ارتباط خوب�



رابطه ناسالم چيست؟رابطه ناسالم چيست؟

رابطه اي ناسالم است كه شامل رفتارهايي با منظور خاص، همراه با �
.بي احترامي، كنترل يا توهين باشد

.الزامات اصلي يك رابطه سالم، مهرباني و احترام است� .الزامات اصلي يك رابطه سالم، مهرباني و احترام است�



چرا برخي روابط بسيار دشوارند؟چرا برخي روابط بسيار دشوارند؟

آيا تا به حال توجه كرده ايد كه روابط برخي نوجوانان كم دوام است؟ �
اين امر چيز عجيبي نيست،آن ها هنوز در حال رشد هستند و هر روز  

. تغيير مي كنند
نگه داشتن دو نفر در كنار يكديگركه هنوز هويت هايشان در حال  �

.  شكل گيري است، مي تواند كار سختي باشد
ممكن است آن ها درابتدا براي يكديگر دوستان خوبي به نظر برسند، 

.  شكل گيري است، مي تواند كار سختي باشد
ممكن است آن ها درابتدا براي يكديگر دوستان خوبي به نظر برسند، �

. اما نظرات مي تواند تغيير كند
اگر بخواهند رابطه خود را به هر طريقي حفظ كنند، اين رابطه دوام  �

.چنداني نخواهد داشت



افراد از همسالان خود تأثير مي پذيرند و مانند همسالاني كه مورد �
.تحسين آ نهاست، كارهايي را انجام مي دهند

طبيعي است با افزايش استقلال شخصي، همسالان نقش مه متري در �
ممكن است بيش از آنچه با والدين يا  . زندگي شما ايفا مي كنند ممكن است بيش از آنچه با والدين يا  . زندگي شما ايفا مي كنند

خواهر و برادر خود وقت سپري مي كنيد، با
.همسالان خود وقت بگذرانيد   



فشار همسالانفشار همسالان



فشار همسالان هميشه هم بد نيستفشار همسالان هميشه هم بد نيست

همسالان تأثير مثبت و عميقي بريكديگر مي گذارند و نقشهاي  �
مهمي در زندگي يكديگر ايفا مي كنند كه برخي از آنان عبارتند 

:از
دوستي�

الگوهاي مثبت
دوستي

الگوهاي مثبت�
بازخورد و مشورت  �
اجتماعي شدن�
دلگرمي  �
تجربيات جديد�





راهكارهاي مقابله با فشار همسالانراهكارهاي مقابله با فشار همسالان

.به احساس خود گوش دهيد�
براي موقعيتهايي كه امكان دارد تحت تأثير فشار همسالان قرار بگيريد،    �

.برنامه ريزي كنيد
.بگوييد "نه"بياموزيد كه به راحتي    �

.با كساني باشيد كه رفتارهايي شبيه به شما دارند
.بگوييد نهبياموزيد كه به راحتي  

.با كساني باشيد كه رفتارهايي شبيه به شما دارند�
براي مقاومت و عدم پذيرش فشار همسالان والدينتان را مقصر نشان    �

.دهيد
درصورتي كه موقعيتي خطرناك به نظر مي رسد، بدون ترديد از يك   �

.بزرگسال كمك بخواهيد



اما پس . مقاومت در برابر فشار منفي همسالان هميشه آسان نيست  �
.از انجام مقاومت، احساس خوبي خواهيد يافت



تأثير طرد شدگيتأثير طرد شدگي

طرد شدگي لزوماً در اثر يك اتفاق مهم مانند قبول نشدن در امتحانات، �
شركت در تيم ورزشي، يا دعوت نشدن براي يك مهماني رخ نمي 

اغلب ممكن است شرايطي پيش آيد كه باعث شود احساس كنيد . دهد
.طرد شده ايد.طرد شده ايد

اين در حالي است كه اجتناب . طرد شدگي به فرد آسيب مي رساند�
. كامل از آن غير ممكن به نظر مي رسد

افرادي كه از طرد شدگي هراس دارند از تلاش براي رسيدن به خواسته �
اگر چه اين افراد طرد نمي شوند اما به چيزي . خود دست برمي دارند

.كه مي خواهند دست نمي يابند





چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟

صادق باشيد  �
براي رويارويي مناسب با طرد شدگي بايد دو مسأله را مورد توجه قرار �

:  دهيد
چه احساسي داريد؟ �
و درباره آن چگونه فكر مي كنيد؟� و درباره آن چگونه فكر مي كنيد؟�
سعي نكنيد كه طرد شدگي را انكار يا وانمود كنيد كه از آن ناراحت �

به   "نبايد چنين احساسي داشته باشم":به جاي اينكه فكر كنيد . نيستيد
در موقعيتي كه من بود ه ام، داشتن چنين احساسي كاملا ":خود بگوييد 
".عادي است



چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟

.مثبت باشيد       �
. خود را بررسي كنيد  افكار  �
اگر به دليل يك طرد شدگي، مدام خود را مقصر بدانيد يا روحيه �

خود را تضعيف كنيد، كم كم به اين باور مي رسيد كه هميشه طرد خود را تضعيف كنيد، كم كم به اين باور مي رسيد كه هميشه طرد 
هيچ "يا  "من هيچ وقت موفق نخواهم شد"افكاري مثل . مي شويد

، يك طرد شدگي ساده را در حد "كس مرا دوست نخواهد داشت
.فاجعه اي بزرگ نشان مي دهد



چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟چگونه با طرد شدگي روبه رو شويم؟

.همه موارد ممكن راتجسم كنيد�
شايد بار ديگر موفق شوم مي . اين بار طرد شدم ":به خودتان بگوييد�

به كارهايي كه در آنها خوب عمل مي كنيد   "!توانم مجدداً تلاش كنم
مواقعي كه . و چيزهاي خوبي كه در مورد شما وجود دارد بينديشيد

پذيرفته شده ايد، زماني كه شما موفق شده ايد و اوقاتي كه كسي به  پذيرفته شده ايد، زماني كه شما موفق شده ايد و اوقاتي كه كسي به  
درباره همه كساني  . شما پاسخ مثبت داده است، همه را به خاطر بياوريد

.كه دوستتان دارند و از شما حمايت مي كنند ، بينديشيد
برخي مواقع اتفاقاتي مي افتد كه ما هميشه ":اين فلسفه را در نظر بگيريد �

".دلايل آنها را نمي دانيم



از طرد شدگي به عنوان يك فرصت استفاده كنيداز طرد شدگي به عنوان يك فرصت استفاده كنيد

در . از طرد شدگي به عنوان فرصتي براي اصلاح خود بهره بگيريد�
. بيشتر مواقع هنگام طرد شدگي، بررسي واقع گرايانه دشوار است
اما اگر با رويكرد مناسبي با آن برخورد كنيد، مي تواند شما را به 

مسير درستي هدايت نمايد و باعث شود استعدادها،شخصيت و همه 
تواناييهاي فوق العاده ي شما پيشرفت كرده و به نتيجه اي مطلوب 
مسير درستي هدايت نمايد و باعث شود استعدادها،شخصيت و همه 
تواناييهاي فوق العاده ي شما پيشرفت كرده و به نتيجه اي مطلوب 

.دست يابيد



عزت نفسعزت نفس

:عزت نفس عبارت است از�

براي ما قائلند، ما را ديگران احساس ما درباره ميزان ارزشي كه  �
دوست دارند، مي پذيرند و نظر مساعدي درباره ما دارند 

چه ميزان براي خودمان ارزش قائليم، خود  ما و همچنين اين امر كه� چه ميزان براي خودمان ارزش قائليم، خود  ما و همچنين اين امر كه�
.را دوست داريم و مي پذيريم



مشكلات عزت نفسمشكلات عزت نفس

دو مورد خاص وجود دارند كه مي تواند تأثير زيادي بر عزت نفس  �
:ما داشته باشد

.ديگران ما را چگونه مي بينند و با ما چگونه رفتار مي كنند�
.ما چه ديدي نسبت به خود داريم� .ما چه ديدي نسبت به خود داريم�



نداي دروني خود را دوباره شكل دهيد
از آنجا كه اين نداي منفي در درون شما وجود دارد، شما مي توانيد 

نداي دروني خود را دوباره شكل دهيد
از آنجا كه اين نداي منفي در درون شما وجود دارد، شما مي توانيد 
بر اين نداي دروني كه شما را تحقير مي كند يا به شما مي گويد 

از . تلاش نكنيد چون مطمئنا شكست مي خوريد،تسلط پيدا كنيد
همين حالا تصميم بگيريد نداي دروني شما فقط و فقط بازخورد هاي 

.مثبت و مفيدي به شما بدهد



اهميت عزت نفساهميت عزت نفس

به (افرادي كه احساس مي كنند دوست داشتني و جذاب هستند �
روابط بهتري برقرار  )عبارت ديگر كساني كه عزت نفس مناسبي دارند

.مي كنند
از كمال گرايي بپرهيزيد�

آيا انتظارات باور نكردني از خود داريد؟ 
از كمال گرايي بپرهيزيد

آيا انتظارات باور نكردني از خود داريد؟ �
.  دستيابي به كمال خوب است، اما هدف شما بايد قابل دستيابي باشد

اين آرزو را داشته باشيد كه تبديل به يك ستاره ورزشي شويداماچشم   
.انداز خود را براساس پيشرفت در يك ورزش خاص تعيين نماييد



::گام هايي براي افزايش عزت نفسگام هايي براي افزايش عزت نفس



::گام هايي براي افزايش عزت نفسگام هايي براي افزايش عزت نفس

سعي كنيد انديشيدن به افكار منفي درباره خودتان را كنار   �
.بگذاريد

به جاي كمال گرايي، كسب موفقيت در يك كار را به عنوان    �
.هدف خود تعيين نماييد

به اشتباهات به عنوان فرصت هايي براي يادگيري بنگريد 
.هدف خود تعيين نماييد

به اشتباهات به عنوان فرصت هايي براي يادگيري بنگريد  �
فعاليتهاي مختلفي را امتحان كنيد، . دست به كارهاي جديد بزنيد   �

چرا كه سبب مي شود استعدادهاي خود را شكوفا سازيد و از  
.داشتن اين مهارت هاي جديد احساس غرور كنيد



::گام هايي براي افزايش عزت نفسگام هايي براي افزايش عزت نفس

مشخص كنيد چه چيزهايي را مي توانيد تغيير دهيد و چه مواردي را    �
اگرتشخيص داديد از برخي ويژگيهاي خود ناراحت هستيد . نمي توانيد

.و مي توانيد آن را تغيير دهيد، همين امروز شروع به تغيير كنيد
سعي ) مثلا قدتان(اگر چيزي هست كه نمي توانيد آن را تغيير دهيد  �

.كنيد خود را همين گونه كه هستيد دوست بداريد
سعي ) مثلا قدتان(اگر چيزي هست كه نمي توانيد آن را تغيير دهيد  

.كنيد خود را همين گونه كه هستيد دوست بداريد
درباره آنچه مي خواهيد انجام دهيد . براي خود اهدافي تعيين كنيد   �

به برنامه  . سپس براي آنچه بايد انجام دهيد برنامه ريزي كنيد. بينديشيد
.هاي خود توجه و آن ها را دنبال كنيد



::گام هايي براي افزايش عزت نفسگام هايي براي افزايش عزت نفس

.از بيان كردن آنها نترسيد. به عقايد و نظرات خود افتخار كنيد  �
اين احساس كه شما يك تغيير ايجاد  . در انجام كارها سهيم شويد   �

كرده ايد، و اين كه كمك شما براي ديگران ارزشمند است، مي تواند 
.عزت نفس شما را به شدت افزايش دهد

با ورزش استرس خود را از بين مي بريد و سالم تر و . ورزش كنيد 
.عزت نفس شما را به شدت افزايش دهد

با ورزش استرس خود را از بين مي بريد و سالم تر و . ورزش كنيد   �
.شادتر خواهيد شد

از گذراندن اوقاتتان با كساني كه دوستشان . اوقات شادي داشته باشيد   �
.  داريد و انجام دادن كارهايي كه به آ نها علاقه مند هستيد، لذت ببريد
آرام باشيد و اوقات خوبي را سپري كنيد و هرگز از زندگي كردن به 

.معناي واقعي دست بر نداريد



انگيزه و پشتكارانگيزه و پشتكار

بي انگيزگي�

همه افراد براي باانگيزه ماندن و رسيدن به اهداف خود تلاش �
واقعيت اين است كه تمركز مجدد روي يك كار، تغيير آن . مي كنند

يا يك شروع جديد، صرف نظر از كوچكي آن هدف، كار بزرگي يا يك شروع جديد، صرف نظر از كوچكي آن هدف، كار بزرگي 
با يك رويكرد مناسب شما مي توانيد انگيزش مناسب را در . است

.خود ايجاد و تقويت نماييد



انگيزه و پشتكارانگيزه و پشتكار

.در خود انگيزه ايجاد كنيد�
.نخست هدف اصلي خود را بدانيد�
.هدف خود را به طور دقيق مشخص كنيد�
.هدف خود را واقع بينانه نماييد�
.هدف خود را بنويسيد� .هدف خود را بنويسيد�
.انگيزه خود را حفظ نماييد�
.هدف خود را دنبال كنيد�
.هدف خود را با يك دوست تقسيم كنيد�
.دست از تلاش برنداريد�



اين كار را به خاطر خودتان انجام دهيداين كار را به خاطر خودتان انجام دهيد

كليد ايجاد يك تغيير اين است كه آن را براي خودتان مطلوب �
. بدانيد

تنها براي خوشحال كردن فردي ديگر يا به خاطر اين كه ديگران به �
اگر احساس . شما مي گويند تغيير كنيد، تصميم به تغيير نگيريد اگر احساس . شما مي گويند تغيير كنيد، تصميم به تغيير نگيريد

كنيد مجبوريد كاري را انجام دهيد، به اندازه زماني كه چيزي را 
.واقعاً براي خودتان مي خواهيد، با انگيزه نخواهيد بود



پيشگيري از رفتار هاي پرخطرپيشگيري از رفتار هاي پرخطر

اعتياد به كشيدن سيگار�

چرا كه . سيگار كشيدن عادتي است كه ترك آن دشوار است�
همانند ساير  . تنباكو حاوي نيكوتين است و اين ماده اعتيادآور است

مواد اعتيادآور، در سيگار نيز نيكوتيني وجود دارد كه جسم و ذهن مواد اعتيادآور، در سيگار نيز نيكوتيني وجود دارد كه جسم و ذهن 
به سرعت به آن عادت مي كند و فرد براي بازگشت به حالت 

.عادي ناگزير است مجددا مصرف نمايد



مصرف   10نفر از هر  9آمارها نشان مي دهند 
مصرف تنباكو را سالگي  18قبل از كنند ه، 

. آغاز كرده اند
بسياري از بزرگسالاني كه در نوجواني سيگار 

پيشگيري از رفتار هاي پرخطرپيشگيري از رفتار هاي پرخطر

بسياري از بزرگسالاني كه در نوجواني سيگار 
كشيدن را آغازكردند، هرگز فكر نمي كردند به  

. آن معتاد شوند
به همين دليل است كه مي گويند راحت ترين 
كار اين است كه اصلا سيگار كشيدن را شروع 

.نكنيد



تأثير سيگار بر سلامت افرادتأثير سيگار بر سلامت افراد

بدن آن گونه كه به . شروع كردن سيگار هيچ دليل جسمي ندارد�
و . غذا، آب، خواب وتحرك احتياج دارد، به تنباكو نياز ندارد

بسياري از مواد شيميايي موجود در سيگار، مثل نيكوتين و سيانيد، 
در حقيقت سمومي هستند كه اگر به مقدار معيني وارد بدن شوند، در حقيقت سمومي هستند كه اگر به مقدار معيني وارد بدن شوند، 

.مي تواند باعث مرگ شوند



بسياري از نوجوانان سيگاري بسياريبسياري از نوجوانان سيگاري بسياري
::از اين مشكلات را تجربه كرده انداز اين مشكلات را تجربه كرده اند

پوست بد�
تنفس بدبو�
مو و لبا سهاي بدبو�
كاهش عملكرد ورزشي� كاهش عملكرد ورزشي�
افزايش احتمال آسيب و طولاني تر بودن زمان بهبودي�
افزايش احتمال بيماري�



ترك سيگارترك سيگار

علاوه بر . هر كسي مي داندكه ترك سيگار مي تواند دشوار باشد�
اما با . تين موجود درسيگار يك ماده اعتيادآور استاين، نيكو

.داشتن رويكردي صحيح، مي توانيد آن را ترك كنيد.داشتن رويكردي صحيح، مي توانيد آن را ترك كنيد
. براي افراد مختلف، روشهاي مختلف ترك وجود دارد�
. براي برخي، ترك ناگهاني وكامل بهترين روش است�



ترك سيگارترك سيگار

. برخي ديگر روش ترك تدريجي را انتخاب مي نمايند�
و برخي ديگرمراجعه به گروه هاي حمايتي به ويژه براي نوجوانان �

.را سودمند مي دانند

:به ياد داشته باشيد
.چند روز اول سخت ترين روزهاي دوره ترك است



در معرض دود قرار گرفتن چيست؟در معرض دود قرار گرفتن چيست؟

دود سيگار به طورمعناداري احتمال رخ دادن موارد زير را افزايش �
:مي دهد

)مانند برونشيت يا ذات الريه(عفونت هاي تنفسي    �
آسم   � آسم   �
.سرفه كردن، گلو درد، آبريزش بيني و عطسه   �
سرطان�
بيماري قلبي�



دود سيگارحاوي هزاران ماده شيميايي از جمله آرسنيك و آمونياك و هيدروژن 
سيانيد است كه قابليت سمي بودن و همچنين سرطان زايي آ نها در بسياري از 

.مطالعات اثبات شده است



اگر خودتان  . اگر سيگاري هستيد، سعي كنيد آن را كنار بگذاريد�
سيگار نمي كشيد، از فرد سيگاري كه مي شناسيد بخواهيد تا اين 

:را انجام دهددو كار عملي  :را انجام دهددو كار عملي 



. هر بار كه مي خواهد سيگار بكشد، بيرون برود. 1
دود سيگار . از افراد ديگر به ويژه كودكان و زنان بارداردور شود�

ساعتها پس از سيگار كشيدن نيز در فضا باقي مي ماند و افراد ديگر 
. نيز آن دود را تنفس مي كنند. نيز آن دود را تنفس مي كنند

از آنجا كه دود به افراد و لباس هايشان مي چسبد، وقتي به فضاي �
داخل آمدند، بايستي دست هايشان را بشويند و لباس هايشان را 

عوض كنند، به ويژه قبل از آن كه بخواهند كودكان را در آغوش 
.بگيرند و از آن ها مراقبت كنند



بيرون  . هرگز در ماشيني كه سرنشينان ديگري دارد، سيگار نكشد. 2
دادن دود سيگار از پنجره، از ميزان دودي كه افراد در معرض آن 

.قرار مي گيرند ، نمي كاهد
از كساني كه در خانه، مدرسه، محل كار، رستوران، حتي در خانه � از كساني كه در خانه، مدرسه، محل كار، رستوران، حتي در خانه �

.دوستان يا اعضاي خانواده تان سيگار مي كشند، فاصله بگيريد



مواد اعتياد آورمواد اعتياد آور



علت مصرف مواد مخدرعلت مصرف مواد مخدر

افزايش شادي�
محبوب تر شدن نزد دوستان�
كنجكاوي�
تصور معتاد نشدن� تصور معتاد نشدن�
افسردگي�
رهايي از مشكلات�



الكلالكل

پرمصرف ترين دارو�
:اثرات و خطرات الكل

احساس كندي و خواب آلودگي�
تاثير روي تعادل جسمي و قوه قضاوت� تاثير روي تعادل جسمي و قوه قضاوت�
كند شدن حافظه كوتاه مدت�
در صورت اعتياد به الكل ترك كردن آن مي تواند خطرناك و �

علائم آن مي تواند شامل لرزش، عرق كردن، حالت . كشنده باشد
.تهوع، اضطراب وافسردگي، توهم، تب و تشنج باشد



آمفتامين هاآمفتامين ها

به صورت قرص يا كپسول �
هايي كه براي رژيم لاغري تجويز مي شوند، جزء اين دستهقرص�
.داروها قرار مي گيرند�
.آمفتامين ها از طريق خوراكي، استنشاق يا تزريق مصرف مي شوند � .آمفتامين ها از طريق خوراكي، استنشاق يا تزريق مصرف مي شوند �



اثرات و خطرات آمفتامين هااثرات و خطرات آمفتامين ها

: خوردن يا استنشاق اين داروها به طور ناگهاني باعث   �
افزايش احساس قدرت، هوشياري و انرژي    �
افزايش ضربان قلب، تنفس و فشار خون   �
عرق كردن، لرزش، سردرد،خواب آلودگي و تاري ديد�عرق كردن، لرزش، سردرد،خواب آلودگي و تاري ديد�
.در طولاني مدت سبب ايجاد توهم و پارانوييا مي گردد   �



::اعتيادآوري آمفتامين هااعتيادآوري آمفتامين ها

كساني كه مصرف آن را قطع كرده . آمفتامين ها اعتيا دآور هستند�
:اند، اظهار داشته اند كه

مشكلات خلقي گوناگوني مانند خشم، عصبانيت و تمايل شديد به �
.مصرف اين مواد را تجربه كرده اند.مصرف اين مواد را تجربه كرده اند



كوكائينكوكائين

كوكائين پودر كريستالي سفيد رنگي است كه از بر گهاي خشك �
كوكائين به صورت تدخيني و . شده گياه كوكا به دست مي آيد

.تزريقي مصرف مي شوند



اثرات و خطرات كوكاييناثرات و خطرات كوكايين

.  دقيقه دوام دارد 30تا  15به صورت استنشاقي اثرات آن �
.دقيقه دوام مي آورد 10تا  5، )كشيدني(مصرف  به صورت دود�
افزايش ضربان قلب، تنفس، فشار خون و دماي بدن�
به صورت تزريقي و با سرنگ مشترك سبب ايجاد بيمار يهاي هپاتيت و  � به صورت تزريقي و با سرنگ مشترك سبب ايجاد بيمار يهاي هپاتيت و  �

ايدز
استنشاق آن باعث ايجاد سوراخ در مخاط بيني�
در اولين استفاده حتي نوجوانان ايست تنفسي يا حملات قلبي كشنده�



اعتيادآوري كوكاييناعتيادآوري كوكايين

اين ماده به شدت اعتيادآور است، �
حتي پس از يك بار مصرف، كوكائين مي تواند وابستگي جسمي �

. و رواني در فرد ايجاد كند
به گونه اي كه قطع مصرف آن براي مصرف كننده بسيار دشوار � به گونه اي كه قطع مصرف آن براي مصرف كننده بسيار دشوار �

.خواهد بود



آرام بخش هاآرام بخش ها

مسكن ها و باربيتورات ها�
واليوم و زاناكس �



::اثرات و خطرات آرام بخش هااثرات و خطرات آرام بخش ها

طبق تجويز پزشك براي ايجاد آرامش و كاهش احساس خشم در    �
افراد

مصرف بيش از حد مجاز سبب گيجي، تكلم نامفهوم، فقدان تعادل و     �
لرزشلرزش

مصرف مقدار بسيار زياد آن باعث قطع تنفس و در نتيجه مرگ فرد   �
مصرف همزمان آرام بخشها و الكل سبب تشديد اثرات جانبي آن ها     �

.شده و احتمال مرگ را به شدت افزايش مي دهد
.اين داروها مي تواند باعث وابستگي جسمي و رواني شود   �



اكستازياكستازي

.ساخته شد)غير قانوني(اولين بار توسط شيمي دانان زير زميني�
به صورت پودر، قرص و كپسول  �
مصرف به صورت خوراكي و در برخي مواقع استنشاقي� مصرف به صورت خوراكي و در برخي مواقع استنشاقي�



اثرات و خطرات اكستازياثرات و خطرات اكستازي

اين دارو داراي تركيبي از اثرات محرك و توهم زا است و به    �
مي ) مثبت و يا منفي(صورت افراطي سبب ايجاد انواع احساسات

.گردد
مصرف كنندگان احساس خارش در پوست خود مي كنند و ضربان    � مصرف كنندگان احساس خارش در پوست خود مي كنند و ضربان    �

.قلب آ نها افزايش مي يابد
اكستازي مي تواند سبب خشكي دهان، انقباض ماهيچه ها، تاري    �

.ديد، لرز، تعريق و تهوع گردد
.در برخي مواقع در هنگام مصرف دهان قفل مي شود   �



افسردگي، پارانوييا، اضطراب و سرگيجه در بسياري از   تجربه �
مصرف كنندگان و نگراني بابت تاثير دائمي

مي تواند سبب آسيب به دستگاه هاي بدن يا  . افزايش دماي بدن   �
.حتي مرگ فرد شود

اثرات و خطرات اكستازياثرات و خطرات اكستازي

.حتي مرگ فرد شود
.اين مواد اعتياد آور هستند   �



هروئينهروئين  

هروئين از شيره خشك شده ترياك و براي ساختن دسته اي از �
مشتقات ترياك مانند كدئين و (مسكنها به نام مسكنهاي اپيوييدي 

. نيز به كار مي رود)مورفين
. شكلهاي مختلف هروئين وجود دارد از پودر سفيد تا قهوه اي رنگ� . شكلهاي مختلف هروئين وجود دارد از پودر سفيد تا قهوه اي رنگ�



هروئينهروئين

مصرف تزريقي، كشيدني يا به صورت استنشاقي



هروئينهروئيناثرات و خطراتاثرات و خطرات

هروئين تزريقي   �
احساس سرخوشي بسيار زياد�
به دنبال احساس سرخوشي، خواب آلودگي، تهوع، كرامپ �

شكمي واستفراغ
به دنبال احساس سرخوشي، خواب آلودگي، تهوع، كرامپ 

شكمي واستفراغ
مصرف كنندگان هروئين در دفعات بعد براي اين كه به همان     �

به اين (سرخوشي اوليه برسند، بايد مقدار بيشتري مصرف كنند
).معني كه ميزان مصرف به صورت مداوم در حال افزايش است

تخريب بدن در مصرف طولاني     �



يبوست مزمن،خشكي پوست، رگ هاي آسيب ديده و مشكلات �
تنفسي

استفاده ازسرنگ مشترك احتمال ابتلا به عفونتهاي مرگباري مانند �
و التهاب قلب Cو  Bايدز، هپاتيت 

هروئينهروئيناثرات و خطراتاثرات و خطرات

و التهاب قلب Cو  Bايدز، هپاتيت 
هروئين به شدت اعتيادآور است و احتمال مرگ به دنبال مصرف �

ترك آن بسيار سخت است و باعث علائمي . آن بسيار بالاست
.مانند بي خوابي، استفراغ و درد عضلاني  مي شود



مواد استنشاقيمواد استنشاقي

مواد استنشاقي موادي هستند كه از طريق بيني استنشاق يا بالا  �
.كشيده مي شوند و فرد رابه سرعت به حالت سرخوشي مي رسانند

اين مواد شامل محصولاتي است كه در خانه يافت مي شود كه  � اين مواد شامل محصولاتي است كه در خانه يافت مي شود كه  �
چسب، تينر نقاشي، مايع خشكشويي، : برخي از آنان عبارتند از

بنزين، لاك



اثرات و خطرات مواد استنشاقياثرات و خطرات مواد استنشاقي

كساني . مواد استنشاقي باعث احساس گيجي و سرگيجه مي شوند   �
كه به مدت طولاني اين

مواد را مصرف مي كنند دچار سردرد و خونريزي بيني مي شوند و � مواد را مصرف مي كنند دچار سردرد و خونريزي بيني مي شوند و �
.حس بويايي و شنوايي خود را از دست مي دهند

مواد استنشاقي از دسته مواد مضري هستند كه با احتمال بالايي    �
استفاده از مواد . موجب مسموميت شديد و مرگ مي شود

.استنشاقي، حتي براي يك بار، مي توان سبب مرگ شود



::اعتيادآوري مواد استنشاقياعتيادآوري مواد استنشاقي

نوجواناني كه مواد . مواد استنشاقي مي توانند اعتيادآور باشند�
استنشاقي مصرف مي كنند از لحاظ رواني به شدت به اين مواد 

.وابسته مي گردند



مت آمفتامينمت آمفتامين

.معروف است» شيشه «در جامعه بنام �
.  نام يكي از مواد روان گردان است �
اين ماده مي تواند بلعيده، . اين ماده محرك قوي اعصاب است� اين ماده مي تواند بلعيده، . اين ماده محرك قوي اعصاب است�

.استنشاق، تزريق و يا كشيده شود



::اثرات و خطرات مت آمفتاميناثرات و خطرات مت آمفتامين

احساس سرخوشي زياد�
اما خيلي زود بدن نسبت به آن مقاومت پيدا مي كند و لازم است در �

.  دفعات بيشتر و به مقدار بيشتر مصرف شود
از اثرات آن بي خوابي، پارانويا و توهماز اثرات آن بي خوابي، پارانويا و توهم�
.  مصرف كنندگان در برخي مواقع دچار توهمات شديدي مي شوند   �

.مثلا باور دارند كه زيرپوستشان حشراتي مي خزند
مصرف دراز مدت آن ممكن است خشونت، رفتارهاي پرخاشگرانه    �

.و آسيب مغزي را در پي داشته باشد



اعتيادآوري مت آمفتامين اعتيادآوري مت آمفتامين 

مت آمفتامين به شكل پودري سفيدرنگ، بدون بو و تلخ مي باشد �
.و به شدت اعتيادآور است



نيكوتيننيكوتين

اين ماده  . نيكوتين ماده اعتيادآوري است كه در تنباكو يافت مي شود�
. زماني كه كشيده مي شود، به سرعت جذب جريان خون مي شود

كه تنباكوي بي دود يا  (برخي افراد كمي از آن را در دهان مي گذارند كه تنباكوي بي دود يا  (برخي افراد كمي از آن را در دهان مي گذارند
و نيكوتين را از طريق مخاط دهان جذب مي )جويدني ناميده مي شود

.كنند



::اثرات و خطرات نيكوتيناثرات و خطرات نيكوتين

تپش قلب، افزايش فشار خون، تنگي : اثرات جسماني آن عبارتند از   �
.نفس و افزايش احتمال ابتلا به سرما خوردگي و آنفلوانزا

مصرف كنندگان نيكوتين با احتمال بيشتري به بيماريها و آسيبهاي    �
همچنين كساني كه اين ماده را مي . قلبي و ريوي مبتلا مي شوند

.كشند دندا نهايي زرد و تنفس بدبو دارند
همچنين كساني كه اين ماده را مي . قلبي و ريوي مبتلا مي شوند

.كشند دندا نهايي زرد و تنفس بدبو دارند
كساني كه از تنباكوي جويدني استفاده مي كنند ممكن است به �

.سرطان هاي دهان و گردن مبتلا شوند
اضطراب، خشم، بي قراري و : علائم ترك آن عبارت است از   �

.بيخوابي



::اعتيادآوري نيكوتيناعتيادآوري نيكوتين

. نيكوتين اعتيادآور است و همين امر ترك آن را سخت مي كند�
سالگي مصرف آن را شروع كرده اند، براي  21كساني كه قبل از 

.ترك آن با مشكلات بيشتري روبه رو هستند



ويروس نقص ايمني انساني و ايدزويروس نقص ايمني انساني و ايدز

ايدز يكي از جدي ترين و مرگ بار ترين بيمار ي�
)HIV( عامل آن ويروس نقص ايمني انساني�
CD4باعث تخريب لنفوسيتهاي كمك كننده �



HIVHIV

نكاتي درباره انتقال ويروسنكاتي درباره انتقال ويروس
:از طريق  HIVويروس �
در آغوش گرفتن ☺
دست دادن☺
عطسه يا سرفه ☺
نشستن در كنار فرد مبتلا☺ نشستن در كنار فرد مبتلا☺
.نيش حشرات منتقل نمي شود☺
.از طريق انتقال خون بسيار نادر است  HIVانتشار ☺
همه خو ن هاي موجود در سازمان انتقال خون پيش از آنكه به فردي تزريق ☺

و عفونت هاي ديگر مورد آزمايش قرار  HIVشوند به دقت از نظر ويروس 
.مي گيرند



راه هاي انتقال ويروسراه هاي انتقال ويروس

آميزش جنسي  �
استفاده از سرنگ مشترك   �
.سوزن هايي كه براي تاتو كردن استفاده مي شوند�
جنين مادر باردار يا نوزاد� جنين مادر باردار يا نوزاد�



از آنجا كه در افراد مبتلا به ايدز سيستم ايمني كاري انجام نمي �
دهد، بدن فرد قادر به مقابله با بسياري از عفونتها، به ويژه سل و  

، يا  )مننژيت(انواع ديگر عفونتهاي نادر ريه، عفونت پرده مغز 
.  نيست) آنسفاليت(عفونت قشر مغز .  نيست) آنسفاليت(عفونت قشر مغز

افراد مبتلا به ايدز بايستي بسيار مواظب باشند تا بيمار نشوند؛ به ويژه �
.اگر داروهاي ضد ويروس را به موقع مصرف نمي كنند

.ايدز مي تواند همه سيستم هاي بدن را تحت تأثير قرار دهد�



 CD4اين نقص ايمني كه در اثركاهش بسيار شديد سلو لهاي �
رخ مي دهد، اجازه مي دهد برخي سرطان ها كه در اثر بيمار يهاي 

برخي افراد مبتلا . ويروسي ايجاد مي شوند نيز در فرد به وجود آيند
به ايدز، به سرطان غدد لنفاوي و نوعي تومور نادر رگهاي خوني 

.  پوست نيز مبتلا مي شوند
به ايدز، به سرطان غدد لنفاوي و نوعي تومور نادر رگهاي خوني 

.  پوست نيز مبتلا مي شوند
از آنجا كه ايدز بيماري كشند ه اي است، لذا مهم است كه �

را تشخيص دهند تا فرد   HIVپزشكان هرچه سريع تر عفونت 
.بتواند با استفاده از داروها شروع ايدز را به تأخير بيندازد



  HIVHIVعلائم بيماريعلائم بيماري

خستگي يا ضعف شديد  �
كاهش وزن در مدت زمان كوتاه   �
.تب هاي مكرر، به گونه اي كه تب بدون هيچ دليلي هفته ها طول بكشد   �
تعريق شديد شبانه   �
تورم غدد لنفاوي   �

.عفونت هاي خفيفي كه بثورات پوستي و زخمهايي در دهان ايجاد كند   
تورم غدد لنفاوي 

.عفونت هاي خفيفي كه بثورات پوستي و زخمهايي در دهان ايجاد كند   �
نقاط سفيد در دهان و گلو   �
اسهال مزمن   �
شودسرفه اي كه برطرف نمي   �
)اشكال در حافظه(اختلال در به خاطر آوردن چيزها    �



HIVHIVاز از راههاي پيشگيريراههاي پيشگيري

.از رابطه جنسي پرهيزيد   �
از طريق آ نها  HIVاز برخورد با آن دسته از مايعات بدن كه    �

.منتقل مي شود، اجتناب كنيد
.هرگز از سرنگ مشترك استفاده نكنيد   � .هرگز از سرنگ مشترك استفاده نكنيد   �
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هپاتيتهپاتيت

هپاتيت به معناي التهاب كبد مي باشد كه ممكن است در اثر عوامل �
گوناگوني مانند عفونتهاي باكتريايي، آسيب كبد در اثريك ماده  
سمي و حتي در اثر حمله سيستم ايمني خود بدن به كبد به وجود 

.آيد.آيد
، Bهپاتيت،Aهپاتيت : رايج ترين ويروس هاي هپاتيت عبارتند از�

  Cو هپاتيت 
.بسيار نادر هستند Eو  Dدو نوع ديگر ويروس هپاتيت �



AAهپاتيتهپاتيت

افراد . از طريق مدفوع فرد آلوده انتقال مي يابد Aويروس هپاتيت �
معمولاً از طريق خوردن غذا يا نوشيدن آبي كه توسط مدفوع 

آلوده شده باشد
مصونيت دائمي بعد از ابتلا� مصونيت دائمي بعد از ابتلا�



پس از چند هفته علائم خود به خود برطرف مي شوند و ويروس  �
زماني كه فرد از ويروس  . نيز ديگر در بدن باقي نخواهد ماند

بهبود يابد، در برابر آن ويروس ايمن مي شود؛ بدين   Aهپاتيت 
.معني كه شايد هرگز دوباره به آن مبتلا نگردد

AAهپاتيتهپاتيت

.معني كه شايد هرگز دوباره به آن مبتلا نگردد



BBهپاتيت هپاتيت 

از طريق خون و يا ديگر ترشحات بدن از فردي به فرد�
رابطه جنسي با فرد آلوده  �
سرنگ آلوده�
كه به خوبي استريل نشده اند سوزنهاي تاتو� كه به خوبي استريل نشده اند سوزنهاي تاتو
نيزمي تواند اين ويروس را به جنين خود   Bمادر باردار مبتلا به هپاتيت �

منتقل كند
يا  ) آسيب دائمي كبد(باعث به وجود آمدن وضعيتي به نام سيروز�

سرطان كبد مي شود



CCهپاتيت هپاتيت 

انتقال ازطريق خون يا ديگر ترشحات بدن�
يا سرطان كبد) آسيب دائمي كبد(سيروز�



::علائم هپاتيت عبارتند ازعلائم هپاتيت عبارتند از

.زرد شدن پوست و چشم ها كه يرقان نام دارد   �
تب   �
تهوع، استفراغ و بي اشتهايي   �
)در قسمت بالا و سمت راست شكم(درد شكمي   �
مدفوع با رنگ روشن   � مدفوع با رنگ روشن   �
ادرار تيره رنگ   �
مدت زماني كه از آلوده شدن فرد به ويروس تا بروز (دوره نهفتگي يا كمون�

در بعضي افراد ممكن . بستگي به نوع ويروس دارد) علائم آن طول مي كشد
است پس از آلوده شدن به عفونت نيز هيچ حالتي متفاوت با گذشته روي ندهد؛  

ماه پس از ابتلا به عفونت، علايم گفته شده در آن  4روز تا  15و يا ممكن است 
.همه اين موارد به نوع هپاتيت بستگي دارد. ها بروز يابد



پيشگيري از هپاتيتپيشگيري از هپاتيت

.از رابطه جنسي حفاظت نشده پرهيز كنيد  �
.از مصرف مواد مخدر تزريقي و استفاده مشترك از وسايل تزريقي خودداري كنيد    �
.دست هاي خود را قبل از صرف غذا و پس از دستشويي بشوييد    �
مطمئن شويد كه سرنگها و ديگر تجهيزات مورد استفاده در تاتو و خال كوبي به خوبي    �

.استريل شده باشند.استريل شده باشند
هپاتيت مي تواند از طريق زخمها. از مسواك و تيغ اصلاح به طور مشترك استفاده نكنيد    �

.و بريدگي ها انتقال يابد
چنانچه از صد فهاي. بپرهيزيد( مثل حلزون يا صدف)از خوردن صد فهاي خام     �

.وجود دارد Aخوراكي صيد شده از آب هاي آلوده مصرف كنيد، امكان ابتلا به هپاتيت 
عفونت هپاتيت مي تواند خطرناك باشد؛ اما چنانچه راههاي انتقال آن را بدانيد  �

.مي توانيد با رعايت آ نها از خود محافظت نماييد



سلامت جسماني در نوجوانان و نوجوانانسلامت جسماني در نوجوانان و نوجوانان



بلوغبلوغ

بلوغ در لغت به معني رسيدگي و پختگي است و دوره اي از �
زندگي است كه فرد از دنياي كودكي فاصله مي گيرد و در مسير 

در اين دوران، مجموع . تكامل جسمي و روحي قدم برمي دارد
هاي از تغييرات جسمي و رواني به صورت خيلي سريع، پيوسته و 

.  ساله اتفاق مي افتد 4تا  3در طي يك زمان  .  ساله اتفاق مي افتد 4تا  3در طي يك زمان 
در اثر اين تغييرات، نوجوان از نظر جسمي و فيزيولوژي ويژگيهاي �

يك فرد بالغ را در خود مشاهده و هويتي جدا از خانواده پيدا مي 
.كند





اهميت تصوير ذهني و اعتماد به نفساهميت تصوير ذهني و اعتماد به نفس

اعتماد به نفس، مقدار ارزشي است كه هر كس براي خود قائل است و به 
عبارت ديگرآن مقدار غرور و ميزان ارزشمندي است كه شخص در 

. درون خود احساس مي كند



اهميت اعتماد به نفساهميت اعتماد به نفس

اعتماد به نفس از اين رو مهم است كه وجود اين احساس مثبت در �
يك فرد داراي . اشخاص، مي تواند برعملكرد آنان تأثيربگذارد

اعتماد به نفس، بسيار راحت تر مي تواند دوست پيدا كند، كنترل 
.بهتري بر رفتارش داشته باشد و از زندگيش لذت بيشتري ببرد.بهتري بر رفتارش داشته باشد و از زندگيش لذت بيشتري ببرد



عوامل تأثيرگذار بر اعتماد به نفسعوامل تأثيرگذار بر اعتماد به نفس

تغييرات در بدن نوجوانان : بلوغ�
مانند رسانه ها، تصاوير مدل ها  (عوامل زيادي:تاثيرات بيروني �

)يا ورزشكاران



نكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدننكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدن

بعضي افراد بر اين باورند كه همواره بايستي شكل ظاهري خود را تغيير دهند  �
ولي واقعيت اين . يا طوري رفتار كنند كه مورد پذيرش ديگران واقع شوند

است كه همه آن چيزي كه بايد تغيير دهيد تنها نوع نگاه شما به بدنتان است 
.يا آن گونه اي است كه راجع به خود فكر مي كنيد

اولين چيزي كه بايد تشخيص داده و درك كنيد اين است كه بدن شما به  � اولين چيزي كه بايد تشخيص داده و درك كنيد اين است كه بدن شما به  �
اگر واقعاً خيلي در . شما تعلق دارد حال به هر شكل، اندازه يا رنگي كه هست

دقت . مورد وزن و قد و اندازه خود نگران هستيد، با پزشك مشورت كنيد
كنيد اين كه بدن شما چه شكلي است، تنها به خودتان مربوط است و به هيچ  

.كس ديگري ربطي ندارد



نكته بعدي اين است كه براي خودتان مشخص كنيد كه كدام يك �
از اجزاي بدنتان به صورت واقعي قابل تغيير است و كدام يك را 

همه در بدن و اندام خود بخشهايي دارند كه . نمي توان تغيير داد
غيرقابل تغيير است و بايستي آن را بپذيرند،

نكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدننكاتي براي بهبود تصوير ذهني بدن

غيرقابل تغيير است و بايستي آن را بپذيرند،
به منظور رسيدن به يك تناسب اندام واقعي بايد براي ورزش كردن �

.برنامه ريزي كنيد و تغذيه خود را نيز با آن هماهنگ سازيد



مشكلات شايع موهامشكلات شايع موها

شوره سر�

شكستگي موها�

)آلوپسي(ريزش مو �



عوامل موثر در ايجاد مشكلات موعوامل موثر در ايجاد مشكلات مو

سشوار كشيدن، اتو كردن و فر كردن موها: آرايش موها�
استفاده از خشك كنهاي حرارتي، اتوهاي صاف :صاف كننده ها�

كننده مو و رنگ كردن موها با مواد شيميايي نيز خطر صدمه ديدن 
.موها را افزايش مي دهد.موها را افزايش مي دهد

با استفاده از اين مواد، موهاي : حالت دهنده هاي دائمي�
خطرات استفاده از حالت. صاف را فر يا مجعد مي نمايند

دهنده هاي دائمي همانند موارد ي اد شده در خصوص صاف �
.كننده ها است



شوره سرشوره سر

شوره سر، يا پوسته هاي سلو لهاي مرده پوست، در ميان موهاي شخص �
.يا روي لبا سهاي وي قابل تشخيص است



تواند شامپوهاي حاوي اسيد ساليسيلكي، روي و سولفيت سلنيوم مي�
.به كاهش شوره سر كمك كند

دقيقه  5زماني كه از اين شامپو استفاده مي نماييد، حداقل به مدت  �
پس از . پوست سر را به نحوي كه خراش داده نشود، ماساژ دهيد

شوره سرشوره سر

پس از . پوست سر را به نحوي كه خراش داده نشود، ماساژ دهيد
شستشوي سر، آن را به خوبي آبكشي نماييد اگر شوره سرتان كاهش  

.پيدا نكرد، به دكتر مراجعه كنيد



شكستگي موهاشكستگي موها



شكستگي موهاشكستگي موها

. موها مي توانند در نقاطي كه ضخيم يا ضعيف شده باشند، بشكنند�
بعضي اوقات اين عمل در نزديكي پوست سر اتفاق مي افتد و بدين 

.ترتيب موهاي شخص هيچ گاه خيلي بلند نمي شوند
 "مو خوره"زماني كه انتهاي موها شكسته مي شوند، اصطلاحا به آن � "مو خوره"زماني كه انتهاي موها شكسته مي شوند، اصطلاحا به آن �

گفته مي شود كه اين شكستن به سمت بالاي ساقه مو، رشد و 
.حركت خواهد كرد



:عوامل ايجاد موخوره�

استفاده نامناسب از مواد شيميايي�
برس زدن و شانه كردن زياد مو�
بلند نگهداشتن موها�

شكستگي موهاشكستگي موها

بلند نگهداشتن موها�
)يا وجود اختلالات تغذيه اي(كم كاري غده تيروئيد �



))آلوپسيآلوپسي((ريزش مو ريزش مو 



در . از دست دادن تعدادي تار مو، براي همه يك امر طبيعي است�
تار موي خود را از دست مي  100واقع هر كدام از ما روزانه حدود 

.دهيم

وقتي كه موهاي جدا شده، با موي جديد جايگزين نشوند، شخص 

))آلوپسيآلوپسي((ريزش مو ريزش مو 

وقتي كه موهاي جدا شده، با موي جديد جايگزين نشوند، شخص �
.  ممكن است به صورت كلي يا موضعي با طاسي مواجه شود

. ريزش مو مي تواند بسته به مورد، به صورت مقطعي يا دائمي باشد�
.در چنين مواردي به پزشك مراجعه نماييد



مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها



مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

مشكلات متداول بينايي

)مايوپيا(نزديك بيني �
)هايپروپيا(دور بيني�
آستيگماتيسم� آستيگماتيسم�



اگر جسم خارجي كوچكي مانند شن وارد چشمانتان شده، چش �
آ نها را با آب ولرم و براي چند بار بشوئيد . مها را مالش ندهيد

)راحت ترين روش اين كار، استفاده از دوش حمام است(
اگر بعد از اين كارباز هم احساس كرديد كه ماده خارجي در  �

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

اگر بعد از اين كارباز هم احساس كرديد كه ماده خارجي در  �
.چشمتان باقيمانده، حتما به چشم پزشك مراجعه كنيد



اگر عاملي خارجي به چشمتان برخورد كرد و احساس كرديد كه �
چشم شما از حالت عادي خارج يا خونريزي نموده است، يا دچار 
اختلال بينايي شده ايد، سريعا خود را به اورژانس بيمارستان چشم 

.برسانيد تا مورد معاينه قرار بگيريد

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

.برسانيد تا مورد معاينه قرار بگيريد



است كه خراش قرنيه يكي از جراحات رايج در ميان نوجوانان، �
معمولا هنگام تعويض لنزها يا حين ورزش كردن، به وجود مي 

. آيد
در اين حالت حس مي كنيد كه چيزي در چشمتان فرو رفته، در �

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

در اين حالت حس مي كنيد كه چيزي در چشمتان فرو رفته، در �
چشم ها قرمز و تحري كشده، اشك . حاليكه چيزي وجود ندارد

.بسياري چشم ها را فرا مي گيرد و به شدت به نور حساس مي شود



تا زماني كه حس مي كنيد با مشكلي در چشمانتان روبرو هستيد و �
به . قبل از مراجعه به چشم پزشك، از لنزهاي خود استفاده نكنيد

كارگيري لنز در زمان وجود عارضه چشمي، مي تواند باعث ايجاد  
.صدمه به چشم ها و بروز عفونت شود

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

.صدمه به چشم ها و بروز عفونت شود



استفاده از كمربند ايمني در ماشين�
عينك آفتابي�
عدسي چشم تيره و ابرآلوده شده و ديد را خدشه دار مي : آب مرواريد�

.كند
ساختار دروني چشم كه اجازه  (استحاله يا دژنراسيون ناحيه ماكولا �

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

ساختار دروني چشم كه اجازه  (استحاله يا دژنراسيون ناحيه ماكولا �
نيز نوعي بيماري چشمي است كه به تدريج بدتر شده و )ديدن مي دهد

.مي تواند منجر به كاهش بينايي يا كوري شود
يكي از عوامل تشديد اين حالت، كشيدن سيگار و استعمال دخانيات �

.است



استفاده از عينك در زمان ورزش و آزمايشگاه�
در هنگام حضور در جشنها و آتش باز يها، از كنار ترقه ها وادوات �

انفجاري دور شويد كه از بروز حوادث غير قابل جبران، دوري 
.كرده باشيد

مراقبت از چشم هامراقبت از چشم ها

.كرده باشيد
پلك زدن زياد هنگام كار با رايانه�
تغيير تمركز چشم در هنگام كار با رايانه�



جلوگيري از عفونتهاي چشميجلوگيري از عفونتهاي چشمي

لوازم آرايش چشمي يا قطره چشمي خود را با هيچ كس، شريك    �
.نشويد

هيچ وقت نوك شيشه يا ظرف محتوي قطره چشمي را با    �
انگشتانتان، لمس نكنيد و ازتماس آن با چشمانتان پرهيز كنيد، زيرا 

.ممكن است آلوده به ميكروب باشد
انگشتانتان، لمس نكنيد و ازتماس آن با چشمانتان پرهيز كنيد، زيرا 

.ممكن است آلوده به ميكروب باشد
. هيچ وقت براي تر كردن لنزها از دهان و زبانتان استفاده نكنيد   �

بسياري از باكتريها و ويروس ها در دهان وجود دارند، مثل ويروس 
سرما خوردگي، كه بدين ترتيب به سرعت در چشمانتان نفوذ پيدا 

.خواهند كرد
.دستانتان را مرتب بشوييد    �



عينك ها و لنزهاي تماسيعينك ها و لنزهاي تماسي

هر چه كه فريم عينك . قابها يا فريم هاي كوچكتر مناسب ترند�
بزرگتر باشد، با اعوجاج بيشتر و در نتيجه با ديد نا مناسب تر رو به 

.رو خواهيد شد
.در استفاده از لنزهاي تماسي طبق دستور پزشك عمل كنيد� .در استفاده از لنزهاي تماسي طبق دستور پزشك عمل كنيد�



پوستپوست

آكنه�
آفتاب و پوست�
تبخال�
اگزما� اگزما�



پيشگيري از جوش هاي پوستي پيشگيري از جوش هاي پوستي 

با آب گرم و صابون ) نه بيشتر(مرتبه  2صورت خود را هر روز    �
.مخصوص آكنه بشوييد

آن را (صورت خود به آرامي و با حركات دوراني ماساژ دهيد�
شستشوي بيش از حد و مالش دادن پوست صورت، ) مالش ندهيد

آن را (صورت خود به آرامي و با حركات دوراني ماساژ دهيد
شستشوي بيش از حد و مالش دادن پوست صورت، ) مالش ندهيد

.سبب تحريك بيشتر خواهد شد
.جوشها را فشار ندهيد و نتركانيد�



از تماس انگشتان و وسايلي نظير تلفن همراه با پوست خود اجتناب   �
كنيد

اگر از عينك طبي يا آفتابي استفاده مي كنيد قبل از آنكه آنرا به   �
صورت خود بزنيد، ازتميز بودن آن مطمئن شويد، زيرا عينك در 

پيشگيري از جوش هاي پوستي پيشگيري از جوش هاي پوستي 

صورت خود بزنيد، ازتميز بودن آن مطمئن شويد، زيرا عينك در 
تماس دائم با چربيهاي مترشحه ناحيه پيشاني و بيني شما قرار دارد

اگر از بروز آكنه در روي بدنتان آگاه شديد، سعي كنيد لبا سهاي �
.تنگ نپوشيد



موهاي خود را تميز نگهداريد و سعي كنيد سطح صورتتان را   �
نپوشانند و بدين ترتيب مانع اضافه شدن گرد و خا ك و چربي 

. روي منافذ پوستي خود شويد
.از پوست خود در برابر نور خورشيد محافظت كنيد�

پيشگيري از جوش هاي پوستي پيشگيري از جوش هاي پوستي 

.از پوست خود در برابر نور خورشيد محافظت كنيد�



آفتاب و پوستآفتاب و پوست



آفتاب و پوستآفتاب و پوست

از كر مهاي ضد آفتاب با حداقل فاكتور حفاظت خورشيدي   	
)SPF  استفاده كنيد حتي اگر هوا ابري است يا اين  15شماره ،

.كه مدت زمان زيادي در بيرون حضور نخواهيد داشت.كه مدت زمان زيادي در بيرون حضور نخواهيد داشت
و  UVAكر مهاي ضدآفتابي را انتخاب كنيد كه از اشعه هاي   	

UVB آفتاب جلوگيري مي كنند.



طيف گسترده "به دنبال ضدآفتاب هايي باشيد كه عبارت  	
را دارا مي باشند يا اين كه عبارت حفاظت در برابر  "حفاظتي
UVA   به همراهSPF   يا بالاتر را دارند 15شماره. 

زماني كه در كنار سطوح باز تابنده مثل آب، برف و يا يخ هستيد، 	

آفتاب و پوستآفتاب و پوست

زماني كه در كنار سطوح باز تابنده مثل آب، برف و يا يخ هستيد، 	
به كار ببريد) بالاتر SPFو با (حتما مقدار بيشتري كرم ضدآفتاب

.برخي از داروها نيز روي پوست تاثير مي گذارند	



تبخالتبخال



تبخالتبخال

اولين مورد براي جلو گيري از سرايت تب خال، عدم استفاده و  �
اشتراك در لوازم بهداشتي، مسواك، ا استفاده از نوشيدنيهاي ديگران 

.است كه ممكن است به عارضه تب خال دچار باشند
) بزاق(و يا دهان ) مخاط(بينيويروس عامل تب خال مي تواند از راه �

افرادي كه به اين ويروس مبتلا هستند، مي دانند كه بروز . منتقل شود افرادي كه به اين ويروس مبتلا هستند، مي دانند كه بروز . منتقل شود
و يا  آفتاب،استرس  تب خال پس از مواردي نظير حضور زياد در

بنابراين سعي كنيد از . رخ داده و افزايش نيز خواهد داشت بيماري
لوسيو نهاي ضد آفتاب استفاده كنيد و تغذيه، ورزش و خواب مناسب 

.را فراموش نكنيد



.براي كاهش درد تب خال، استامينوفن يا ايبوبروفن مصرف كنيد   �
با گذاشتن تكه هاي يخ روي آن، مي توانيد سطح تب خال را خنك    �

.كرده و از درد آن بكاهيد
، شور و پر )مثل پرتقال، گوجه فرنگي و ليمو(از موادغذايي اسيدي   �

.ادويه كه مي توانند باعث تحريك شوند، دوري كنيد

تبخالتبخال

.ادويه كه مي توانند باعث تحريك شوند، دوري كنيد
براي رهايي از تب خال، آن را دستكاري نكنيد چون با اين عمل    �

معمولاً تب . باعث خونريزي شده و به انتشار ويروس كم كمي كنيد
.خال پس از يك تا دو هفته، برطرف مي گردد

ولي اگر به طور مداوم با اين پديده روبه رو هستيد مي توانيد به پزشك �
خود يا متخصص پوست مراجعه كنيد تا با تجويز دارو، علائم آن را 

.كاهش داده و مدت زمان حضور آن را نيز كم نمايد



اگزمااگزما



اگزمااگزما

اگزما نوعي بيماري است كه باعث مي شود پوست قرمز، خارش �
. دار و خشك شود

اگر اگزما داريد، متوجه شده ايد كه شما مستعد به ابتلا به جوش و �
تاولهاي خارش دار، به خصوص در مواضعي نظير آرنج ها و يا  تاولهاي خارش دار، به خصوص در مواضعي نظير آرنج ها و يا  

علائم اگزما در افراد. زانوها همچنين دور گردن و صورت هستيد
.متفاوت است    



::را ههايي براي جلوگيري از شعله ور شدن اگزما وجود داردرا ههايي براي جلوگيري از شعله ور شدن اگزما وجود دارد

از تركيباتي نظير مواد پاك كننده قوي، صابو نهاي معطر و لوسيون �
هاي با عطر زياد كه مي توانند باعث تحريك پوست شوند دوري 

.كنيد
كوتاه كردن زمان دوش و حمام� كوتاه كردن زمان دوش و حمام�
استفاده از مرطوب كننده هاي بدون عطر�
استفاده از لوسيون و مرطوب كننده زماني كه پوست مرطوب است �

).پس از گرفتن دوش و استحمام(
دوري از استرس�



ساير مشكلات پوستيساير مشكلات پوستي

مراجعه به پزشك: زگيل�

در نوجواني به چشم  : خطوط نازك سفيد يا صورتي روي پوست�
.مي خورد و خود بخود رفع مي شود.مي خورد و خود بخود رفع مي شود



كوله پشتيكوله پشتي



آيا كوله پشتي مي تواند مشكل ساز شود؟آيا كوله پشتي مي تواند مشكل ساز شود؟

هنگامي كه به صورت ناصحيح يك بار سنگين را بر روي دوش يا  �
شانه خود قرار مي دهيد، چيزي همانند يك كوله پشتي پر از كتاب 

براي . و ساير اقلام، نيروي وزن آن مي تواند شما را به عقب بكشد
جبران اين نيرو شما ممكن است در ناحيه لگن يا قوس كمر، به 

طرف جلو خم شويد كه همين كار باعث فشرده سازي غير طبيعي 
جبران اين نيرو شما ممكن است در ناحيه لگن يا قوس كمر، به 

طرف جلو خم شويد كه همين كار باعث فشرده سازي غير طبيعي 
.ستون فقرات خواهد شد



تسمه ها و بندهاي باريك و تنگ كوله پشتي مي توانند در شانه �
هاي شما فرو رفته و با فشردن عصبها، با جريان موجود ايجاد 

تداخل كرده و باعث سوزن سوزن شدن، بي حسي و ضعف در 
.بازوان و دست ها شود

آيا كوله پشتي مي تواند مشكل ساز شود؟آيا كوله پشتي مي تواند مشكل ساز شود؟

.بازوان و دست ها شود



نكاتي براي انتخاب و استفاده از كوله پشتينكاتي براي انتخاب و استفاده از كوله پشتي

داراي دو تسمه براي انداختن روي شانه ها�
داراي تسمه كمري�
كوله پشتي هاي داراي محفظه هاي متعدد نيز به توزيع مناسب و �

.متوازن وزن كمك مي كنند.متوازن وزن كمك مي كنند
درصد 15تا  10وزن كوله پشتي بايدكمتراز�
.وزن بدن باشد 



براي بلند كردن كوله پشتي، بايستي ابتدا كمي روي زانوهاي خود �
.خم شده و سپس آن را بر روي شانه ها قرار دهيد

عضلات مركزي خود را تقويت كنيد�
بهترين راه حمل كوله پشتي، شبيه استفاده از رو ش هاي حمل    �

كوله پشتي توسط كوهنوردان است يعني با بستن هر دو تسمه روي 

نكاتي براي انتخاب و استفاده از كوله پشتينكاتي براي انتخاب و استفاده از كوله پشتي

بهترين راه حمل كوله پشتي، شبيه استفاده از رو ش هاي حمل    �
كوله پشتي توسط كوهنوردان است يعني با بستن هر دو تسمه روي 

شانه ها براي جلوگيري از كمر درد
سنگين ترين وسايل موجود در داخل كوله پشتي، جايي قرار  �

.بگيرند كه نزديكترين وضعيت را به پشت داشته باشد
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خوابخواب



خوابخواب

.ساعت خواب شبانه، نياز دارد 9و نيم تا  8هر نوجوان به �

:گا مهايي براي بهتر خوابيدن  

پيش از خواب از مواردي مانند گوش دادن :تخصيص زمان فراغت ☯ پيش از خواب از مواردي مانند گوش دادن :تخصيص زمان فراغت ☯
به موسيقي آرام، نوشتن يك مطلب و مطالعه براي كسب آرامش 

استفاده نمود
تعيين زمان مشخص براي رفتن به رختخواب ☯



::گا مهايي براي بهتر خوابيدنگا مهايي براي بهتر خوابيدن  

انجام تمرينات ورزشي منظم آماده كردن محيط مناسب براي خواب☯
متوقف نمودن تما سهاي تلفني، ارسال پيام هاي كوتاه و چت هاي شبانه☯
خوردن كمتر كافئين�



::گا مهايي براي بهتر خوابيدنگا مهايي براي بهتر خوابيدن  

.اجتناب از سيگار و مواد مخدر�

.در انتظار يك خواب خوش باشيد�



خواب خوب، مانند ورزش، درس خواندن و يا هر دست آورد �
اگر . ديگري، حاصل برنامه ريزي خوب و نظم شخصي است

.خواب خوبي نداريد، با انجام يكي از موارد فوق، شروع كنيد
اين كار را به مدت يك هفته يا بيشتر و به انداز هاي كه به عادت �

::گا مهايي براي بهتر خوابيدنگا مهايي براي بهتر خوابيدن  

اين كار را به مدت يك هفته يا بيشتر و به انداز هاي كه به عادت �
سپس يكي ديگر از موارد ذكر شده را . تبديل شود ادامه دهيد

.انتخاب كنيد و آن را به طور مداوم، دنبال كنيد



عادات غذاييعادات غذايي

داشتن عادات غذايي خوب به منزله گرفتن رژيم غذايي نيست�
رژيم هاي غذايي باعث مي شوندكه افراد خود را از برخي مواد �

و بدن از پاره اي مواد مغذي، تهي . غذايي خاص محروم كنند
اين درحالي است كه رژيم غذايي نوجوانان نيازمند تنوع . گردد اين درحالي است كه رژيم غذايي نوجوانان نيازمند تنوع . گردد

.غذايي است



يا از دست دادن (بهترين راه براي باقي ماندن در يك وزن سالم�
، اين است كه در طول روز از غذاهاي )وزن در صورت نيا ز
براي برخي از ما، اين بدان معني است كه . مناسبي استفاده كنيد

.طرز فكر خود را در مورد مواد غذايي تغيير دهيم

عادات غذاييعادات غذايي

.طرز فكر خود را در مورد مواد غذايي تغيير دهيم
مقادير  و اندازه وعده هاي غذايي آگاهي و رعايت دو عامل، �

مختلف را مي توان به غذا خوردن هوشمند توصيه شده مواد غذايي 
.تعبير كرد



مقادير توصيه شده مواد غذاييمقادير توصيه شده مواد غذايي

بشقاب غذايي به چهار بخش ميوه ها، سبزيجات، غلات و پروتئين �
 5تقسيم شده است كه با قرار گرفتن مواد لبني در كنار آن، جمعا 

.گروه غذايي را شامل مي شود



وزن سالموزن سالم) ) يا حفظيا حفظ((پنج راه براي رسيدن پنج راه براي رسيدن 

.ورزش كنيد�
.زمان استفاده از رايانه و تلوزيون را كاهش دهيد �
.به اندازه و تعداد لقمه هاي خود توجه كنيد�
.روزانه حداقل پنج وعده ميوه و سبزي بخوريد� .روزانه حداقل پنج وعده ميوه و سبزي بخوريد�

.صبحانه را فراموش نكنيد�



بهبود عادات غذايي در شيوه زندگيبهبود عادات غذايي در شيوه زندگي

.شير بنوشيد، به ويژه شيركم چر ب�
.مواد غذايي متنوع از جمله ميوه و سبزيجات مصرف نماييد  �
.آب زيادي بنوشيد   �
مانند جوجه، ماهي، سويا و (مواد غذايي پروتئين دار و فاقد چربي  � مانند جوجه، ماهي، سويا و (مواد غذايي پروتئين دار و فاقد چربي  �

.مصرف نماييد)گوشت بدون چربي
و آهن Bغلات كامل كه حاوي فيبر، ويتامين �
).مانند نان گندم كامل(هستند مصرف نماييد 



افرادي كه صبحانه مي خورند در مدرسه از دقت بالاتري . صبحانه بخوريد  •
.برخوردار هستند

.تعداد و مقدار مصرف غذاهاي فست فود را كاهش دهيد   •
شما ممكن است چند كيلوگرم  . از رژيم هاي غذايي موقت دوري كنيد   •

وزن خود را به صورت موقت كاهش دهيد، ولي ممكن است با برگشت به 

بهبود عادات غذايي در شيوه زندگيبهبود عادات غذايي در شيوه زندگي

وزن خود را به صورت موقت كاهش دهيد، ولي ممكن است با برگشت به 
.شيوه معمول خود دوباره به وزن اول بر گرديد

  



از نگاه كردن به مواد غذايي به عنوان غذاي خوب يا بد اجتناب �
كنيد و هرگز يك گروه غذايي را از رژيم غذايي خود حذف 
نكنيد اين كار ممكن است سبب شود مواد مغذي مهمي مانند 

.كلسيم را از دست بدهيد

بهبود عادات غذايي در شيوه زندگيبهبود عادات غذايي در شيوه زندگي

.كلسيم را از دست بدهيد



علايم خطر رژيم هاي غذاييعلايم خطر رژيم هاي غذايي

ادامه رژيم غذايي، حتي در صورت نداشتن اضافه وزن  �
علايم جسمي مانند ضعف، سردرد يا سرگيجه   �
دوري از خانواده و دوستان   �
عملكرد ضعيف در مدرسه   � عملكرد ضعيف در مدرسه   �
تفكر در مورد غذا به طور تمام وقت   �
غذا خوردن در خلوت   �
ترس از غذا   �
پوشيدن لباس گشاد به عنوان راهي براي پنهان كردن لاغري   �
استفراغ كردن بعد از وعده هاي غذايي يا استفاده از مسهل ها   �



نكاتي براي موفقيت در كاهش وزننكاتي براي موفقيت در كاهش وزن

تبديل موضوع به يك مسئله خانوادگي  �
استفاده از آب و ( به نوشيدني هايي كه مي خوريد توجه كنيد   �

)نوشيدني بدون قند
تغييرات كوچك به مراتب آسان تر  . با تغييرات كوچك آغاز نماييد  � تغييرات كوچك به مراتب آسان تر  . با تغييرات كوچك آغاز نماييد  �

سعي كنيد لقمه هاي خود را كوچكتر و تعداد آنان را كمتر . هستند
.كنيد

.زماني كه سير هستيد، غذا نخوريد   �
مواد غذايي را در وعده هاي بيشتر و به مقدار كمتر مصرف كنيد   �



مشكلات سلامتي اضافه وزنمشكلات سلامتي اضافه وزن

آرتروز�
وقفه تنفسي هنگام خواب�
فشار خون بالا�
كلسترول بالا� كلسترول بالا�
سنگ صفراوي  �
)PCOS( سندرم تخمدان پلي كيستيك�
مقاومت در برابر انسولين و ديابت�
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