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   زمستان هاي بهداشتي مهم فصل مناسبت

  اسفند      روز بهداشت محيط 11    روز هواي پاك        دي 29

  كاريــــدرخت روز      اسفند 15    ي آبـــاسفند     روز مل 13

درختان ريه هاي زمين هستند و هوايي را كه آلوده ميكنيم  :روز درختكاري

براي ما تصفيه مي كنند، علاوه بر اين با ايجاد مناظر سبز و زيبا، محيط 
برگ سبز درختان موجب آرامش و . زندگي را براي ما دلنشين تر مي كنند

بهترين زمان براي كاشت درخت، نزديك بهار . شودتقويت بينايي انسان مي 
به . اسفند روز درختكاري انتخاب شده است 15است، و به همين دليل روز 

نظر مي رسد آنقدر بزرگ شده ايد كه از امسال بتوانيد در درختكاري اين روز 
 .پس همت كنيد و اثري ماندگار از خود به جاي بگذاريد. سهيم باشيد

   سلامت و ورزش

از ورزش دچار سرفه، خس خس سينه يا تنگي نفس  اگر بعد: سم و ورزشآ

اگر هم آلرژي تنفسي . داشته باشيد "آسم ورزش زاد"مي شويد ممكن است 
علت اين مشكل  .داريد حتماً متوجه بدتر شدن مشكلتان با ورزش شده ايد

حساسيت زياد دستگاه تنفسي شما به تغيير ناگهاني دما و ورود هواي سرد و 
  بايد ورزش كنيد؟ آيا ن .خشك است

در صورت نياز قبل از : اگر شما هم مي توانيد مثل سايرين ورزش كنيد
و بعد  ورزش دارو مصرف كنيد، قبل از شروع ورزش زير نظر مربي گرم كنيد

با بيني نفس بكشيد و از هواي سرد تا حد امكان ، د كنيداز پايان هم سر
 . است "شنا"يكي از مفيدترين ورزشها براي شما ورزش . پرهيز كنيد
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  چند نكته بهداشتي از منظر دين

         اسلاماسلاماسلاماسلام    دردردردر    بهداشتبهداشتبهداشتبهداشت    اهميتاهميتاهميتاهميت

  و التوابين يحب االله انَّ«: آيه شريفه اي از قرآن

 دوست را پاكيزگان و كنندگان توبه خداوند همانا: المتطهرين يحب
  ».دارد مي
 توصيه آن درباره و داشتند تأكيد آن به) ص(پيامبر كه مسائلي جمله از

 نظافت) ص(پيامبر كه آنجا تا. است پاكيزگي و نظافت مسئله اند، نموده زيادي
 است پاكيزه اسلام«: اند فرموده نيز و دانند مي ايمان هاي نشانه و علائم از را

 توان، تمام به«: ، در جايي ديگر هم توصيه كردند كه».باشيد پاكيزه نيز شما
 مردم جز و ساخته استوار پاكيزگي بر را اسلام خداوند، زيرا باشيد پاكيزه
خود ايشان هم هميشه بهداشت را به . »رود نمي بهشت به كسي پاكيزه

  . بهترين نحو رعايت مي كردند
 كرد مي مسواك شد مي بيدار خواب از وقت هر كه اند نوشته) ص(پيامبر درباره

 هم كرد مي مسافرت وقتي و كرد مي مسواك بخوابد خواست مي وقت هر و
  .مسواك هم و داشت همراه به شانه
 "نجاست و طهارت" عنوان تحت مهمي مسائل اسلام دين در اين، بر علاوه
 شده بحث آن مورد در طور مفصل به احكام هاي رساله در كه است مطرح
 كه ببينند  ملزم را خود ديني، وظيفه اين براساس مسلمانان اگر همه .است
 محيط خود به خود  دارند،  نگه پاك همواره را خود  استفاده مورد اشياء تمام

  .شود مي تأمين بهداشت زيادي حد وتا شده پاك ها آلودگي انواع زندگي از

  

  

                       تغذيه و سلامت

  )1(مبارزه با چاقي 
  

  اگر شما چاق هستيد، شايد مهم ترين نگراني تان
  در اين زمينه، پيدا نكردن لباس خوش فرم و مناسب 
ولي مهم ترين مشكلات چاقي اين موارد . با بدن و يا طعنه اطرافيان باشد 

. چاقي ما را نسبت به بيماري هاي زيادي مستعد و آسيب پذير ميكند. نيست
احتمال بروز فشار خون بالا، بيماري قلبي، سكته مغزي، چربي خون بالا، 

افراد چاق و بسياري از سرطان ها در ) مثل آرتروز(برخي مشكلات مفصلي 
پس هم اكنون نسبت به كاهش وزن خود اقدام كنيد؛ اما . بيشتر است

فراموش نكنيد كه بهترين روش كاهش وزن، روشي است كه طي آن وزن 
كيلوگرم كاهش يابد و بعد از شش ماه نيز مدتي وزن  5/0 -1بدن هر هفته 

  :بدن ثابت نگه داشته شود
 رژيم درماني و اصلاح تغذيه - 1

ا متخصص يمحاسبه انرژي مورد نياز بدن شما توسط كارشناس  ،اصل اساسي
تغذيه است كه بر اساس آن به شما رژيم غذايي پيشنهاد مي شود، اما خود 

  .شما هم مي توانيد با رعايت چند نكته، در اصلاح تغذيه خود بكوشيد
  .استفاده كنيد) سبزيجات بيشتر با چربي كمتر و(غذاهاي سالم تر  -الف
  .ي آب پز، كبابي و بخارپز را جانشين غذاهاي سرخ شده كنيدغذاها - ب
  .اندازه پرس هر وعده غذايي خود را تدريجاً كم كنيد -ج
  .به اندازه مورد نياز بدن آب بنوشيد -د
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  بيماريهاي شايع فصلي

  سرماخوردگي و آنفلوانزا

  كمتر كسي است كه در فصل زمستان به اين 
  در مورد دارو با پزشك . بيماريها مبتلا نشود

مشورت كنيد، اما شما مي توانيد با مصرف خوراكيهاي مفيد بخشي از 
  : پيشگيري و درمان را در منزل انجام دهيد

، سيب، مركبات: ميوه هاي حاوي ويتامين ث و ساير آنتي اكسيدانها - 1
گزينه هاي خوبي هستند كه ايمني  توت فرنگيو  انار، گوجه فرنگي، هويج

اما اگر قصد داريد از آب ميوه بجاي .لا مي برندبدن شما را مقابل ويروسها با
ميوه استفاده كنيد بهتر است خودتان آب ميوه را از ميوه هاي تازه تهيه 

  .كنيد و به آن هم شكر اضافه نكنيد

كه كارآيي آن در بهبود بيماري اثبات  سوپ مرغبخصوص : انواع سوپ - 2
ا را بالا مي برد سوپ گرم هم كاركرد مژكهاي دستگاه تنفس شم. شده است

  .و هم بخشي از آب مورد نياز بدن را تامين مي كتد

و هم گرفتگي بيني را برطرف  هم در پيشگيري موثر است سير و پياز - 3
  .مصرف كنيد زنجفيلاگر بدليل آنفلوانزا تهوع و دل پيچه داريد . ديكنم

چاي هم آنتي اكسيدان دارد و هم به باز شدن : گرم و كمرنگ چاي - 4
به آن كمي عسل و آب ليموي تازه اضافه كنيد . گرفتگي بيني كمك مي كند
  .تا گلودرد شما را تسكين دهد

  

  

  بهداشت فردي

  )2(بهداشت دوران بلوغ 

  :بلوغتوصيه هاي بهداشتي دوران 
رشد سريع و ناگهاني دوران بلوغ، نياز به تأمين : توصيه هاي تغذيه اي )1

گوشت، (از مصرف پروتئين هاي حيواني . مواد غذايي را افزايش مي دهد
غافل ) غلات و حبوبات(و پروتئين هاي گياهي ) تخم مرغ و لبنيات

ي ويتامين ها و املاح معدني را هم با مصرف سبزيجات و ميوه ها. نشويد
صبحانه را فراموش نكنيد و در ميان وعده هاي غذايي . تازه تأمين كنيد

مثل پفك، نوشابه هاي گازدار و ( ي كم ارزش ياز مصرف مواد غذا
 .خودداري كنيد) شيريني هاي خامه اي

بسياري از مسائل روحي دوران بلوغ، از قبيل پرخاشگري، : فعاليت بدني )2
همچنين ورزش . ود مي يابندبا ورزش بهب... خجالت، گوشه گيري و

از . تحمل و ظرفيت شما را در برابر مشكلات زندگي افزايش مي دهد
سوي ديگر به دليل شكل گيري ساختار ِ قامتي بقيه عمر شما در اين 

سبب  ن در نوجواني اهميت بيشتري دارد ودوران مهم، ورزش كرد
 .ديل شويدت استوار و بدن ورزيده تبمميشود تا شما به يك جوان با قا

تكاليفي و  مسئوليت ها نسان بالغهر ا: توصيه هاي مطالعاتي و مشاوره اي )3
زمان . هم در پيشگاه خداوند و هم نسبت به خود و ساير افراد جامعه دارد

براي كسب اطلاع در زمينه . آن است احكام مرتبط با خود را بياموزيد
ن مدرسه و اولياء ن نيز علاوه بر كتب معتبر، از مشاوريآبلوغ و مسائل 

.خود كمك بگيريد تا بتوانيد به صحت اطلاعات دريافتي اطمينان كنيد
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