
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   زمستانمناسبتهاي بهداشتي مهم فصل 

  اسفند     روز درختكاري 15            اسفند    روز ملي آب 13               پاك هواي روز    دي 29 

آلودگي هوا براي ما ساكنين شهر تهران روز به روز  :روز هواي پاك

بخصوص ذرات موجود در دود اگزوز ماشين ها . خطرناك تر مي شود

) دي 29(در روز هواي پاك . مضر است شمابراي رشد جسمي و هوشي 

از وسايل حمل و از پدر ومادرخود بخواهيد كه بجاي ماشين شخصي 

شايد ديدن آسمان آبي در اين روز گروهي از . استفاده كنند نقل عمومي

 .مردم را تشويق كند كه ساير روزها هم اين كار را انجام دهند

   آسماني ما آيينسلامت در 

  :خوردن غذا آداب

 و بخور كردي گرسنگي احساس كه هنگامي: فرمودند) ص( خدا رسول) 1

 .  بكش دست خوردن از داري اشتها كه هنوز

  .  شد خواهد بيماري بسب سيري حال در خوردن: فرمودند) ع( صادق امام) 2

 اش تندرستي و بيشتر را انسان كرامت خوري، كم: فرمودند) ع( علي امام) 3

  .  ميسازد تر طولاني را

 غذا كه است هنگامي بيزار پرخوري از خداوند: فرمودند) ع( صادق امام) 4

 براي آنرا سوم يك ،بگير نظر در غذا براي را شكم سوم يك يميخور

  .بگذار خالي كشيدن نفس براي هم آنرا سوم يك و دار نگه آشاميدنيها

  .مطالعه كنهم حالا نمودار پشت جلد را 

  

  
  ششصفحه           معلم  دودبستان شماره  -88زمستان - دوره اول -پيك سلامت  صفحه يك          معلم  دودبستان شماره  -88 زمستان - دوره اول -پيك سلامت

  سلامت و سرگرمي

  ...رست بنشينيدد

  
  !نه مثل اين دوستان... 

  خذĤمنابع و م

 روزنامه همشهري -1

 نشر پيدايش -بهداشت دهان و دندان -2

 سايت انجمن مدرسه ها -بهداشت در اسلام -3

 نشريه نيكي، انجمن خيريه حمايت از بيماران كبدي -4

5- www.cartunchurch.com 

6- Kids health (http://kidshealth.org) 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت دهان و دندان 

  همه دوستان دندان

 ها يعني  دوست صميمي دنداندو حتما با 

 ها مسواك و نخ دندان آشنا هستيد، اما دندان

 دوستان ديگري هم دارند، پس بچه هاي خوب؛

  :هاي شما ساير دوستان دندانهم اين شما و اين  

ها را خارج مي كنند و  دهان شويه ها ترشحات و جرم: دهان شويه - 1

 .هان را از بين مي برنددبوي بد 

ها كمك  مانده غذا از ميان دندان به پاك كردن باقي: خلال دندان - 2

 .مي كند

در افرادي كه ميان دندانهايشان فاصله وجود دارد، براي : برس دندان - 3

 .تميز كردن اين فاصله به كار مي رود

از رشد باكتري هايي كه يار جدانشدني مسواك است و : خمير دندان - 4

 .عامل پوسيدگي دندان است جلوگيري مي كند

وقتي خمير دندان در دسترس نيست براي شستشوي دندان : نمك - 5

 .به كار مي رود

و ) بخصوص شير(ي خوشمزه مثل لبنيات ها بعضي خوراكي -6

 ).مخصوصا سيب(همينطور ميوه ها و سبزي هاي مختلف 
 

  .مسواك را نمي گيرندنخ و جاي  اين دوستان هيچ كدام يادتان باشد

  

  

  غذا و سلامت 

  ؛ بركت سفره نان

 نان غذايي است كه از خمير كردن آرد

 با آب يا روغن و گاهي نمك و شكر،  

نان مهم ترين منبع . پخت اين خمير در تنور يا فر بدست مي آيدو 

مواد تغذيه انسان است كه قسمت عمده انرژي، ويتامين هاي گروه ب و 

معدني مورد نياز ما به وسيله آن تامين مي شود، اما از آن مهم تر اينكه 

پس به اين چند نكته دقت كنيد تا . در دين ما، نان مورد احترام است

  :ترين بركات را در سفره بگذاريم سالم

اگر نان هاي داغ روي هم قرار گيرند، سريع كپك مي زنند كه براي  - 1

بعد از خريد نان صبر كنيد تا سرد شود، بعد  ،پس. ما خطرناك است

 .آن ها را برش دهيد و بسته بندي كنيد

نان را در روزنامه نپيچيد، بلكه در سفره پارچه اي يا پلاستيك تميز  - 2

 .بگذاريد

بايد آن را در جايخي يا . نان در يخچال به سرعت بيات مي شود - 3

 .طبقات پايين فريزر بگذاريد

يا مغز آن چسبنده شده و يا بوي ترشيدگي  اگر ديديد نان كپك زده - 4

 .مي دهد، آن را مصرف نكنيد

نان هاي سبوس دار مثل سنگك، از بقيه نان ها سالم تر و مفيدتر  - 5

 .هستند
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  ورزش و سلامت

  حالا زمان بازي و ورزش است

  

  ورزش كنيد؟فكر مي كنيد حتما بايد تعداد بچه ها زياد باشد تا بتوانيد 

. در هر زمان و هرجا و با هر تعداد مي توان ورزش كرد! اشتباه مي كنيد

  :مثلا

مي توانيد دوچرخه سواري يا اسكيت بازي كنيد، : هستيد تنهااگر  ∗

اگر حياط خانه شما كوچك است يا اسكيت و دوچرخه نداريد غصه 

يد نخوريد، هنوز كلي بازي تنهايي وجود دارد؛ امتحان كنيد و ببين

بار مي توانيد توپ تخم مرغي را به هوا  با راكت پينگ پنگ چند

باز هم . پرتاب كنيد، يا اينكه توپ فوتبال را به هوا بياندازيد و بگيريد

 .مسابقه دو بگذاريدبا خودتان لي لي كنيد يا  :هست

بازي هاي دونفره كه خيلي زياد است، مثل : هستيد نفر دواگر  ∗

شتي و لي لي، يا اينكه نوبتي در دروازه پينگ پونگ، كبدمينتون، 

خلاقيت داشته باشيد و خودتان هم . بايستيد و به هم پنالتي بزنيد

 . بازي بسازيد

خوش به حال شما، ديگر بازي اي نيست كه : است زياداگر تعدادتان  ∗

نتوانيد انجام دهيد ولي ما پيشنهاد مي كنيم كه يك بازي گروهي و 

  .واليبال يا طناب كشي انجام دهيد ،دسته جمعي مثل فوتبال

  

  

  

  بهداشت فردي

  ... در حسرت يك خواب خوب

  شبها مدرسه شمادرصد دانش آموزان  10

  درصد هم خوابشان  10دير مي خوابند و 

 آنهاشايد شما هم جزو . به اندازه نيست، يعني يا كم مي خوابند و يا زياد

  :چند روش ساده كمك مي كند تا خوب بخوابيد. باشيد

  

اگرچه وقتي چشمهايتان مي سوزد و خميازه مي كشيد وقت خوابيدن  - 1

گر شبها سر يك ساعت خاص به رختخواب برويد و صبحها هم است، اما ا

بيدار شويد، بدن شما با اين نظم برنامه ريزي مي كند  يسر ساعت خاص

 .و ديگر مجبور نيستيد شبها در رختخواب غلت بزنيد تا خوابتان ببرد

شام را هم سبك بخوريد و هم زود صرف كنيد تا موقع خواب معده شما  - 2

 .توانيد قبل از خواب يك ليوان شير ولرم بنوشيد البته مي. پر نباشد

وجود وسايل الكتريكي مثل تلويزيون يا رايانه . در جاي مناسب بخوابيد - 3

داخل رختخواب جاي نوشتن . در اتاق خواب، خواب را مختل مي كند

 .در رختخواب فقط بايد خوابيد! تكاليف نيست

اگر درست قبل از خواب بازي . قبل از خواب بايد ذهنتان را آرام كنيد - 4

قبل از خواب  باشيد مطمئنا خانوادهبا  جروبحثرايانه اي كنيد يا مشغول 

 .ذهنتان آشفته خواهد بود
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