
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیماریهای شایع فصلی

 

 چند راهکار ساده برای پیشگیری از سرماخوردگی:

از افرادی كه مبتلا به سرماخوردگي هستند دوری كنيد به خصوص در * 

 ها فعال و شديد است. فازی كه بيماری آن

اگر مجبوريد در هوای سرد بيرون برويد، با استفاده از يك شال گردن * 

شود( را  جا تكثير مي هايي كه ويروس در آن بيني و حنجره خود )مكانحلق، 

 بپوشانيد.

انتخاب يك رژيم غذايي سالم و متعادل حاوی ميوه و سبزی و نيز خواب * 

 كافي بهترين راه برای قوی نگاه داشتن سيستم ايمني بدن است.

وييد. دستان خود را پيش از غذا خوردن و پس از دست دادن به ديگران بش* 

يك نفر سرفه يا عطسه مي كند، قطره های ريز مملو از ويروس بر روی  وقتي

سطوح اشيا اطراف و در هوا پراكنده مي شوند و شما هم با لمس اين اشيا، و 

 سپس دست زدن به دهان و بيني و چشم خود، مبتلا مي شويد.

دستان در هنگام عطسه و سرفه كردن از يك دستمال استفاده كنيد و از * 

 خود برای پوشاندن دهان و بيني استفاده نكنيد.

 منابع و مآخذ
 ايسنا -خبرگزاری دانشجويان ايران .1

 سايت تبيان .2

 سايت رشد .3

 مركز مشاوره مؤسسه امام خميني .4

 

 

 

 سلامت در اسلام 

 تاکید اسلام بر مسواک زدن
 انهايش دندان داده،اهميت فراواني به مسواک زدن  )ص(پيامبر گرامي اسلام 

همواره براق و سفيد بود و امت خويش را هم به مسواک زدن و مواظبت از 

. آن حضرت قبل از خواب و نيز وقتي از خواب ندداد دهان و دندان دستور مي

 آن به خدا توصيه پي درزد. اين نكته بهداشتي،  شد مسواک مي بيدار مي

 فرمان من به مسواک درباره خداوند قدر آن: فرمودند مي يشانا. بود حضرت

كه ترسيدم بر من واجب شود. آن حضرت همچنين فرموده است: اگر  داد

 كردم كه با هر نماز، مسواک بزنند. نبود كه بر امّتم دشوار بود، آنان را امر مي

تر از  ، با فضيلتخواندن دو ركعت نماز با مسواک (:امام باقر )عليه السلام

 .هفتاد ركعت بدون مسواک است

  سلامت و محیط زیست

 زون چیست؟لایه ا

است.  3Oن وزراتوسفر است كه حاوی گاز طبيعي الايه اوزون قسمتي از است

اوزون توانايي جالب توجهي در جذب برخي از فركانسهای اشعه فرابنفش 

 است.ضخامت آن تنها در حد چند ميليمتر  .دارد

شدن لايه اوزون باعث عبور غير قابل كنترل تابش فرابنفش تخريب و سوراخ 

شود كه سبب افزايش دمای زمين و ذوب يخهای قطبي و  مي خورشيدی

پوست  افزايش آب درياها شده و نيز موجب سوختگي پوست، ابتلا به سرطان

و بيماريهای چشمي، همچنين وارد آمدن خسارت عمده به جانوران و گياهان 

 .شود مي

 

 

  ششصفحه         معلم دبیرستان و پیش دانشگاهی -89 زمستان -موددوره  -پیک سلامت  صفحه یک         معلم دبیرستان و پیش دانشگاهی -89 زمستان-موددوره  -پیک سلامت

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت روان

 (2)کنترل خشم

 :خشم اشاره شد.حال ادامه اين توصيه هادر شماره قبل به پنج روش برای كنترل 

 ورزش کنید. (6

تری داشته  مدت كوتاه كند كه عصبانيت شما طول  فعاليت جسمي كمك مي

 شود. باشد. با افزايش توان جسمي قدرت غلبه شما بر عصبانيت بيشتر مي

 .شوخی و مزاح کنید (7

  .داردشوخي كردن خشم را كاهش مي دهد، زيرا شوخي با خشم مغايرت 

 یاد بگیرید که مذاکره کنید. (8

گفت و گو از نظر طرف با گفت و گو است.  ،راههای كاهش خشم يكي از

 .دشويافتن راه حل فراهم مي شرايطي برای ،دهشمقابل در مورد موقعيت آگاه 

 د که زندگی همیشه منصفانه نیست.یبپذیر (9

به همه چيز و همه تا وقتي كه نپذيريم جهان بي عيب و نقص نيست، نسبت 

گاهي بايد به جای عصباني شدن وضعيت كنوني را  كس خشمگين مي شويم.

 پذيرفت و با آن سازگاری پيدا كرد.

 به سلامت خود بیندیشید. ( 01

 و در نتيجهدر بدن  )آدرنالين(عصبانيت موجب افزايش هورمون استرس 

های طولاني مدت و شديد سلامت  شود. عصبانيت شما مي نافزايش فشار خو

 اندازد. قلب شما را هم به خطر مي

 

 

 

        تغذیه و سلامت  

       

 عادات غذایی غلط

 سرخ کردن مواد غذایی به مدت طولانی (1

موجب چاقي و افزايش چربي  مصرف روغن زياد به هنگام سرخ كردن غذا 

 -و در نتيجه انسان را در معرض بيماريهای قلبيشده  های نامطلوب خون

سعي كنيد حتي الامكان از  عروقي و سكته های قلبي و مغزی قرار مي دهد.

، به تفت دادن مختصر نياز سرخ كردن غذا خودداری كنيد و در صورت

 بسنده كنيد. از نوع مخصوص سرخ كردني موادغذايي با روغن خيلي كم

 به غذاافزودن نمك زیاد   (2

 !بسياری از افراد بدون چشيدن غذا به آن نمك اضافه مي كنندمتاسفانه 

مصرف نمك زياد موجب جمع شدن آب در بدن و ايجاد ورم مي شود كه اين 

باعث بالا رفتن فشار خون و در  همچنين امر موجب افزايش وزن خواهد شد.

 .استعروقي  -زمينه ابتلای بدن به عوارض قلبي نتيجه مساعدكردن

 نوشیدن آب و مایعات زیاد همراه غذا (3

نوشيدن مايعات به مقدار زياد همراه غذا موجب رقيق شدن شيره های 

غذايي و ايجاد  كه نتيجه آن اختلال در هضم و جذب مواد گوارشي مي شود

 .نفخ و سنگيني در دستگاه گوارش است
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 ورزش و سلامت

                                               (2) گردن درد رفع برای هایی ورزش

  سر ،دست خود را بر كنار سرتان بگذاريد* 

 كه خود را به سمت شانه بچرخانيد، به طوری

 خواهيد بالای كتف و شانه را ببينيد مي گويي

 ثانيه مكث 11اما حركتي نداشته باشيد. 

 .بار تكرار كنيد 3كنيد و برای هر طرف 

 
 با  آرامي به بغل خم كنيد.گردن خود را به * 

 دست فشار اندكي برای كشش بهتر وارد كنيد.

 مكث كنيد و به حالت اوليه برگردانيد. ثانيه 6

 

 يك دست خود را يك طرف سرتان بگذاريد* 

 رامي به سمت دست فشار دهيد.آسر را به  و

 كنيد. ثانيه تمركز 11روی اين حالت 

 بار انجام دهيد. 3را اين حركت 

 

 

 

 

 بهداشت فردی

 خشکی پوست

يكي از مشكلات شايع فصل زمستان، خشكي پوست است. در اينجا به برخي 

 علل مساله و نيز راهكارهايي برای حل اين مشكل اشاره مي كنيم.

به خصوص همراه با وزيدن باد از علل خشكي پوست  هواي سرد و خشك

هم موجب خشك شدن هوا مي شود لذا  وسایل گرم کنندهاست. استفاده از 

 استفاده كرد. های بخور دستگاهبايد از 

با آب و صابون نيز از عوامل خشكي و حساسيت پوست  شستشوي زیاد

 از استفاده كنيد. حوله های نخيسعي كنيد برای خشك كردن دست، از  است.

نيز مي توان استفاده كرد. اين مواد چربي طبيعي  ها و گليسرين كننده مرطوب

پوست را كه بر اثر استحمام از بين رفته است، جبران كرده و سبب حفظ 

 شود.  رطوبت پوست مي

آيد بنابراين در هوای  يكي از عوامل خشكي پوست دست به شمار مي سرما

 پوشانده شوند. دستكشبا سرد دستها حتما بايد 

هم مي تواند باعث ايجاد خشكي در دستان شما شود پس در  کم آبی بدن

ميوه ها و سبزی های و همچنين از  مايعات بنوشيدطول روز به اندازه كافي 

 استفاده كنيد. تازه
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