
 



  

 تغذیه و سلامت 

 آب، بهترین نوشیدنی
درصد بدن ما از آب تشكیل شده و  06كه  یمكن فراموش می گاهی

باید جایگزین شود.  بخشی از آن كه با ادرار یا تعریق از دست می رود

كنند  متخصصان تغذیه نوشیدن هشت لیوان مایعات را در روز توصیه می

كه بهتر است بیشتر آن آب باشد. فقط از سالم بودن آب مطمئن شوید، 

اگر مشكلات  بین غذا و بلافاصله بعد از غذا آب و مایعات ننوشید و

  یخ نخورید.آب  گوارشی دارید

 هاي گیاهی چايوشیدنیها هم استفاده كنید اگر می خواهید از سایر ن

 . كم می كنندنفخ را  تقویت كرده،گوارش را  (نعناع، بابونه و زیره)

هم خوب است به شرطی كه در منزل آن را تهیه كنید.  آب سبزیجات

آب بهتر است از  و است میوهخوردن میوه كامل بهتر از نوشیدن آب  اما

 خوبیقهوه نوشیدنی اما  الایی ندارند.هایی استفاده كنید كه قند ب میوه

 دهد. نیست چون آب بدن را كاهش می

 منابع و مآخذ
1. www.beytoote.com 

 حیان تبخال، از سري كتابهاي سبز موسسه .2

 ایسنا -خبرگزاري دانشجویان ایران .3

 (درد را با پیاده روي تسكین دهیم، سایت آفتاب )به نقل از روزنامه كیهان .4

 98خرداد  60 -رسالتطب قرآنی، روزنامه  .5

    wordpressو activerainتصاویر از شبكه داخلی مجتمع و سایت هاي تبیان،  .6
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 آیا امیدی هست که بیماری من خوب شود؟ 
الا و خلق له  ما خلق الله داء"ند: ه ادیثی فرموداكرم )ص( در ح پیامبر

را خدا نیافریده جز اینكه برایش دوایی آفریده است(.  )هیچ دردي "دواء

درمان، خدا  كه درد بید یاز هیچ دردي مایوس نشو !یعنی اي مسلمانان

دست روي دست نگذارید  نیافریده است. اي مسلمانان! در هنگام بیماري

 . دنبال درمان دردهاي خود باشیده در آفریده هاي خداوند بو 

 سلامت و سرگرمی
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 عمودی
 همه، كل -6

 چاق نیست -2

 من و شما -3

بهترین دوست  -4

 دندانها

یک احساس بد در  -5

 مواجهه با ناشناخته ها

خوردنی تیره رنگ  -0

 تقویت كننده حافظه

تركیب آن با دریا  -7

 نام دیگر جیحون است

وسیله اي براي  -9

 اندازه گیري دماي بدن
 

 افقی
 با شلوار می آید -بهترین آرزو كه نام پیک شماست  -6

 شودنوعی دارو كه به آهستگی داخل رگ تزریق می   -نشانه مفعول -2

برخی كارها را بیش از اندازه  یک بیماري كه بیمار -بینی بدون دم! -3

 انجام می دهد

 كشور ملكه سبا -مواظب باشید نخورید! -4

 زن و شوهر -نو و باز نشده -5
 

 

  یکصفحه          معلم  راهنمایی -89 زمستان -دوره دوم -پیک سلامت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زمستانمناسبت بهداشتی مهم فصل 

 اسفند؛ روز بهداشت محیط  11
اید كه بدانید بهداشت محیط زندگی چقدر براي  آن قدر بزرگ شده

 براي محیط انسانها اهمیت دارد اما شاید ندانید كه شما چه كارهایی 

می توانید بكنید. همه می دانید كه نباید روي زمین زباله ریخت تر  سالم

ولی بهتر  (!هم رعایت نمی كنند)اگرچه بعضی ها همین نكته ساده را 

 چطور؟ ،زباله كمتر تولید شود ،است كاري كنیم كه از همان اول

نریزید و در صورت امكان از آنها  ها را دور بندي مقواها و بسته .6

جعبه كفش را با كاغذ كادو یا رنگی بپوشانید و مثلاً استفاده كنید. 

با  یا كنید دي و لوازم شخصی از آن استفاده براي نگهداري سی

 ظرف ماست جامدادي و قلک درست كنید و با رنگ روي آن را به

 .سلیقه خودتان تزیین كنید

ها  . برخی تولیدكنندهدارندكه زباله كمتري بخرید را  چیزهایی .2

شكلات صبحانه را در ظرفی شبیه  یا سس مایونز ،مانند عسل موادي

نه تنها زباله تولید  آنهاكنند. پس از استفاده از  بندي می لیوان بسته

   .شود می لیوان هم به آشپزخانه اضافه تعداديشود بلكه  نمی

 هاي تر و زبالهاز همه مهمتر  .3

  كنید جدادر خانه  را خشک

 زباله هاي خشک را به مراكز  و

 بازیافت بدهید. 

 

 

 

 

 بیماریهای شایع فصلی 

 

 سوختگی

 

بله دارد! فصل آن  "دارد؟مگر سوختگی فصل "حتماً از خود می پرسید 

در  ست )بخصوص شب چهارشنبه آخر سال!(ماه آخر زمستان ا ،در ایران

اسفند ماه تقریباً بیمارستانی پیدا نمی شود كه مصدوم سوخته نداشته 

باشد، بدتر اینكه اغلب مصدومین افرادي به سن و سال شما هستند كه 

آتش و آتش بازي هم هیجان را دوست دارند و هم با خیلی از خطرات 

 آشنا نیستند. البته نوجوانان باهوش همیشه راههاي خوبی پیدا می كنند

 .استخطر بی و هم براي خودشان و دیگران  كه هم هیجان دارد

پیشگیري است یعنی علاوه بر  !زمستان بهترین راه مقابله با این بیماري

نكات ایمنی كه همیشه باید رعایت كنید در اسفندماه براي تفریح با 

 افراديخانواده و دوستان عاقل برنامه ریزي كنید و فكر سرگرم شدن با 

 شدن می دانند از سر بیرون كنید.  مردكه بازي با خطر را نشانه 

: کار را انجام دهید این سه اگر هم به هر دلیلی دچار سوختگی شدید

از  -محل سوخته را با آب خنک كنید -از منبع آتش فاصله بگیرید

: با لباس آتش این سه کار را هم انجام ندهیدبزرگترها كمک بگیرید. 

تاول ها را  -سرخود روي محل سوخته چیزي نمالید -گرفته ندوید

        نتركانید
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اسفند روز بهداشت  11

 محیط یادتون نره

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورزش و سلامت

 پیاده روی؛ یکی از بهترین ورزشها
 تقویت براي ها روش بهترین از یكیپیاده روي 

 از بسیاري برخلاف چون است كمر و ها ماهیچه

 احتمال آسیب و شدید جسمانی حركات ها، ورزش

 پیاده روي اثرات مثبت زیادي دارد، .به بدن را ندارد

 از جمله: 

 بلكه كند، می كمک خوابیدن تر سریع به تنها نه مرتب روي پیاده .6

 .كند می هم تر عمیق و بهتر را خواب

 طور به كه افرادي شود؛ می غذا هضم كمک به باعث روي پیاده .2

 تقویت شان گوارش دستگاه كنند، می روي پیاده مرتب و منظم

 .شود می غذا برایشان آسان تر هضم ،شده

 به) ورزش مرتب و منظم طور به كه افرادي در بدن دفاعی دستگاه .3

 بهتر ها بیماري مقابل در و شده تقویت كنند، می (روي پیاده ویژه

 پنج و چهل با دهد می نشان پژوهش هاي دانشمندان. كند می عمل

 توجهی قابل میزان به را بدن ایمنی توان می روي، پیاده دقیقه

 .داد افزایش

تا اثرات مفید  نیدكب خودروزانه  زندگی برنامه از قسمتی را روي پیاده

توصیه ها و راهكارهایی براي ( 86آن را حس كنید. در شماره آینده )بهار

 منتظر باشید...   پیاده روي اصولی ارائه خواهد شد.

 

 
 
 

 بهداشت فردی

 

 تبخال
تبخال یک بیماري ویروسی و واگیردار خاص انسان است، یعنی فقط از 

انسان به انسان منتقل می شود و حیوانات در آن نقشی ندارند. هركس 

این ویروس در بدن او می ماند و ممكن است  كه یكبار دچار تبخال شود

در زمانهاي مختلف دوباره یا چندباره بروز كند. در زمان عود تبخال، هم 

زخم تبخال و اطراف آن و هم بزاق )آب دهان( بیمار حاوي ویروس است 

پس وسایلی مثل حوله، قاشق و لیوان او هم آلوده كننده است. اغلب 

لب و دهان می شود اما زخمهاي اطراف اوقات تبخال باعث زخم اطراف 

یا داخل سوراخهاي بینی یا نزدیک لاله گوش هم زیاد دیده می شود. 

این بیماري واكسن ندارد و در نوجوانان دوبرابر بقیه مردم رخ می دهد 

 ن كمک كنید:آاما با رعایت توصیه هاي زیر می توانید به كنترل 

 شستشوي مرتب دستها با آب و صابون .6

 ده نكردن از ظروف غذاخوري و لوازم شخصی دیگراناستفا .2

 دهان، بینی و چشمنمالیدن دست به  .3

 دكار و...وترک بعضی عادات غلط مثل جویدن مداد و خ .4

همینطور بهتر است عواملی را كه باعث عود تبخال می شود بشناسید: 

مدت طولانی  -هیجان و استرس -بیماریها )بخصوص بیماریهاي تب دار(

 ضربه و ترس  -بودن زیر آفتاب
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