
 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورزش و سلامت

 شنا کنید، لذت ببرید
به زودی سال تحصیلی تمام می شود و شما تعطیل می شوید، 

پس وقت بیشتری پیدا می کنید. یادتان باشد وقتی برای 

 تابستان خود برنامه ریزی می کنید، ورزش را فراموش نکنید.

شنا یکی از لذت بخش ترین ورزش هاست که در هوای گرم 

بیشتری دارد. در دین ما هم توصیه شده که پدر و مادرها لذت 

 به فرزندان خود شنا کردن را آموزش بدهند.

اگر شنا بلد نیستید تابستان فرصت خوبی است تا آن را یاد 

بگیرید و اگر هم قبلا یاد گرفته اید در روزهای گرم تابستان به 

هداشت را استخر بروید تا با شنا کردن تفریح کنید. فقط رعایت ب

 فراموش نکنید.
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 بهارمناسبتهای بهداشتی مهم فصل 

 تـــــعـروز طبی  فروردین 31

 روز دندانپزشکی  فروردین 31

  پاک نــزمی روز اردیبهشت 3 
 

 روز زمین پاک
روز جهانی زمین پاک هر سال در تمام دنیا برگزار می شود تا 

 را فراموش نکنند و به آن فکر نکنند. "زمین"مردم سیاره خود 

همه ما می دانیم که زندگی در یک خانه کثیف و آلوده ما را 

بیمار می کند. زمین هم خانه بزرگ همه ماست که در تمام 

زندگی می کنیم و اگر آلوده یا خراب شود جای عمر در آن 

 دیگری برای زندگی نداریم.

حالا روی یک برگه کاغذ چندتا از چیزهایی که زمین را آلوده 

می کند نقاشی کن و روی یک برگه دیگر هم یکی از کارهایی را 

 که می توانیم برای پاکیزگی زمین انجام می دهیم بکش.

 ند.نقاشی های زیبا جایزه می گیر
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 بهداشت دهان و دندان

 دندان ششم
 جلوی آینه بایستید و مثل شکل دندان هایتان را بشمارید.

شما هستند که با  "پیش"دندان های  2و  1دندان های شماره 

دندان  3دندان شماره  آن ها خوراکی ها را تکه می کنید.

شماست که از همه دندان ها تیزتر است و در تکه تکه  "نیش"

دندان  5و  4دندان های شماره  کردن غذاها کمک می کند.

 وید.با آنها غذا را می جهستند که  "آسیای کوچک"های 

آسیای بزرگ "و اما دندان شماره شش؛ بدانید که این دندان 

و خیلی اهمیت دارد چون شیری نیست، یعنی شما فقط  "است

یک بار دندان آسیای بزرگ در می آورید و اگر به ان بی توجهی 

 ید.ود، دندان دیگری به جایش در نمی آکنید و کرم خورده ش

 
 

 

 

                                                    غذا و سلامت 

 چطور غذا بخوریم که کم خون نشویم
که کم خونی یک بیماری است. این بیماری باعث می شود 

بیمار  دیگرانیادگیری شما در مدرسه کم شود و بیشتر از 

شوید. بچه های کم خون زودتر از دیگران خسته می شوند و 

ما نگران نباشید اگر درست غذا بخورید به ا .کمتر رشد می کنند

 نمی شوید. پس: دچار کم خونی

کمتر بخورید تا موقع صرف  هله هوله مثل چیپس و پفک  -1

 غذا اشتها داشته باشید.

 همراه غذا یا بلافاصله پس از غذا چای ننوشید. -2

باید کاملا تمیز باشند  و سبزیجات می خورید وقتی که میوه -3

 وارد بدن نشود. بعضی انگلها ما را کم خون میکنند. تا انگل

بیشتر غذاهای بیرون از خانه مثل ساندویچ و پیتزا آهن کمی  -4

دارند و اگر زیاد از این غذاها بخورید بخاطر کمبود آهن دچار 

 کم خونی می شوید.

این غذاها برای اینکه کم خون نشویم مفید هستند: گوشت،  -5

برگه ها، توت خشک و  -گیگوجه فرن -عدس -مرغ و ماهی

 مغزها مثل گردو، بادام فندق و پسته -کشمش و خرما
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 بازی و سلامت

 
 
 

 

 بهداشت فردی

 

 کیف مدرسه ات سنگین است؟

شما در حال رشد است پس و استخوان های می دانید که بدن 

اگر از کیف یا کوله پشتی خودتان درست استفاده نکنید ممکن 

 دقت کنید که: است استخوان های بدن شما کج شود.

بیندازید. کوله پشتی نباید وزن کوله پشتی را روی هر دو شانه 

 روی یک شانه باشد.

ما ش روی کمر تاو  شما خیلی بلند باشدکوله پشتی کیف یا اگر 

 بیاید ممکن است کم کم کمردرد بگیرید.

د االبته گاهی نمی شود تعد .سنگین باشد خیلینباید  کیف

به لوازم غیرضروری  سعی کنیدکتاب و دفترها را کم کرد ولی 

  مدرسه نیاورید.

ان این طرف و آن طرف ترا با خود کیف، لازم نیستمواقعی که 

 .دبگذارید و آن را در نیمکت ینبر
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