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 سردتیر ایه شماره: 

 امیری مقذم زیىةدکتر 

 ّوکار ایي ضوارُ: 

 سویِ اهیزی هقذمدکتز 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت فزدی

 خستِ ام....خَاب آلَدُ ام...چکار کٌن؟ 
تعذ اس تعطیلات ًَرٍسی طَلاًی ضایذ تعضی اس ضوا دٍستاى 

خَب، صثحْا تا خَاب آلَدگی تِ هذرسِ تیاییذ ٍ در کلاس 

تا احساس خستگی ٍ تی حالی کٌیذ....دلتَى هی خَاد سزحال ٍ 

 ًطاط تاضیذ ٍ اس َّای تْار لذت تثزیذ؟

 اٍل اس ّوِ تایذ ضثْا سٍد تِ رختخَاب تزٍیذ.

 

 

صثح قثل اس آهذى تِ هذرسِ حتوا صثحاًِ تخَریذ تا هغشتاى در 

 کلاس تتَاًذ خَب کار کٌذ.

 

 

ٍرسش صثحگاّی تاعج هی ضَد خَاب آلَدگی اس ضوا دٍر ضَد 

 آخز رٍس کیف کٌیذ.ٍ تا یک رٍحیِ ضاد ٍ تذى سزحال تا 

 

  

 

 

                                               غذا ي سلامت 

  میوه های بهاری

طزفذاراى  اس ٍ ضٌاسیذ هی رٍ تْار فصل ّای هیَُ ضوا ّوِ حتوا

یَُ ّایی هثل گَجِ سثش، تَت فزًگی ٍ ه ایي هیَُ ّا ّستیذ.

ّای  لثِ ٍ دًذاًْا تزای ٍ دارًذ سیادی ث ٍ ب ٍیتاهیي تادام چاغالِ

 ضوا خَب ٍ هفیذًذ. یادتاى تاضذ :

. ضایذ ظاّز ایي هیَُ ّا خیس ٍ تویش تاضذ اها گَل ًخَریذ! 1

 قثل اس خَردى ایي هیَُ ّا خَب آًْا را تطَییذ تا هزیض ًطَیذ.

َظ چاغالِ تادام . در خَردى ایي هیَُ ّای خَضوشُ تِ خص2

 ٍ تَْع ٍ اسْال ًطَیذ.سیادُ رٍی ًکٌیذ تا دچار دل درد 

 هادرتاى ٍ پذر اگز دارًذ. حساسیت فزًگی تَت تِ آدهْا . تعضی3

 ًزٍیذ. گیفزً تَت سزاغ داریذ را حساسیت ایي ّن ضوا گَیٌذ هی
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 سلامت در آییه آسماوی ما

 دیي اسلام درتارُ پاکیشُ ًگِ داضتي لثاس تأکیذ تسیار

کزدُ ٍ هزدم را تِ ًظافت دعَت کزدُ است. پیاهثز گزاهی 

هر کس لثاسی ترای  فزهایٌذ:آلِ هیٍعلیِاللهصلی اسلام

 آن را پاکیسه وگه دارد. خودتهیه کرد، تایذ همیشه

تیزُ، چزک ٍ آلَدگی را ًطاى ًوی دّذ  رًگ ّایلثاس

پَضیذُ تاضذ  ّا اًساى لثاس کثیفپس هوکي است هذت

 اسلامٍ هتَجِ ًثاضذ. تِ ّویي خاطز رسَل گزاهی 

های شما در میان لثاس فزهایٌذ:آلِ هیٍعلیِاللهصلی

رای های سفیذ ویست. تلثاس هیچ کذام تهتر از

 پوشیذن، لثاس سفیذ اوتخاب کىیذ.
 

  از ایي هٌابع کوک گرفتین:
 ًطز پیذایص-دّاى ٍ دًذاىتْذاضت .1

 تثیاى سایت.2

 حَسُ پایگاُ.3

 سایت خالِ لیلا تصاٍیز اس.4

 بهداشت دهان ي دودان

 چطَر هسَاک بسًین؟
 

  هسَاک را رٍی هزس لثِ ٍ دًذاى تگذاریذ ٍ-1

  پاییي هسَاک کٌیذ. در دًذاى ّایتِ سوت 

 تزعکس )اس پاییي تِ تالا( پاییي ّن
  

کِ  حالا ًَتت قسوت داخلی دًذاى ّاست، یعٌی آى طزف دًذاى ّا-2

 در دّاى ضواست ٍ دیذُ ًوی ضَد.
  

 

 
 
 
 

جلَ را هثل ضکل سوت راست ٍ دًذاى ّای عقة را هثل  دًذاى ّای

 ضکل سوت چپ هسَاک تشًیذ.

      

  رٍی دًذاى ّا را ّن فزاهَش ًکٌیذ، تا-3

 ایي قسوت اس دًذاى ّا غذاّا را هی جَین

  تویش ضًَذ. هسَاک را هثل پس حتوا تایذ 

 ضکل رٍی دًذاى ّا جلَ ٍ عقة تکطیذ.
 

 

 

 



                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 باسی ي سلامت

 سفزُ ّفت سیي را تا سلیقِ خَدت رًگ آهیشی کي. 

 
 

 

 يرسش ي سلامت

 بدى درد بعد از ٍرزش
تسیاری اس افزاد تعذ اس ٍرسش دچار تذى درد هی ضًَذ. 

 هی داًیذ چزا؟

چَى اغلة ها خیلی کن ٍرسش هی کٌین. تِ جش سًگْای 

ٍرسش هعوَلا عادت ًذارین فعالیت هٌظن ٍرسضی اًجام 

واى تٌثل هی ضًَذ ٍ ٍقتی تعذ اس هاّیچِ ّایدّین پس 

هذتْا یک فعالیت سٌگیي اًجام هی دّین ّوِ تذًواى 

 درد هی گیزد.

 تایذ چِ کار کٌین کِ هطکل حل ضَد؟

 راٌّوایی هعلن، تذًتاى را گزم کٌیذ.قثل اس ٍرسش تا 

.تعذ اس ٍرسش حتوا لثاس گزم تپَضیذ 

.قثل ٍ تعذ اس ٍرسش حتوا آب ٍ هایعات تٌَضیذ 

ِذیذ، قسوت دردًاک ّا ضُ اگز دچار گزفتگی هاّیچ

 تذى را آرام هاساص دّیذ.

دّیذ. عادت ٍرسضی رٍساًِ ٍ هٌظن تزًاهِ یک تِ را تذًتاى 
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