
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 امیری مقدم سمیهدکتر سردبیر این شماره: 
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 بهار     
 به بازارده ــل آمــــــــگُ    ردارـــر خبـــر خبـــخب

 بسیار چه صد، ده، نَه نَه    ه، ده تاـیکی، دو تا، نَ

 دارـــــنگه  داـخ رو ـــــبُ    هـبه برف و سرما گفت

 هـــــــجوان زده  درخت      هـــر شبانـــر خبـــخب

 هــدان ه ــدان ه ــشکوف    بست برسرش دوباره

 هــــــآشیان و ـــــــپرست    ای ساخت روی شاخهب

 تـــــغوغاس  باغ  انـمی    رهاستـر خبـر خبـخب

 زیباست هست هرچه که     ؟ مـــویـبگ  را  کدام

 ”تــزیباس و خوب بهار“     : رهاــــة خبــــخلاص

 

 به نام خدای مهربان
 

  

    

       

               دبستان یک                   

 3194 بهار -مشش دوره             
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 سلامت در آیین آسمانی ما

 بزرگان دین ما در مورد مسواک چه فرمودند؟

  فرموده اند: سلّم و آله و هیعل الله صلى خدا امبریپ

 خشنودى و دهان زگىیپاک هیما مسواک، که چرا د؛یبزن مسواک

 .است پروردگار

 (۵ ثیحد ، ۵۹۴ صفحه ، ۶ جلد ، یالکاف)

 

 فرموده اند: السلام هیعل کاظم امام

 .کندمى بدبو را دهان توالت، در زدن مسواک
 (۱۱۱ دیثح ،۴۵ فحهص ،۱ لدج ه،یالفق حضرهی لا من)

 

 

 فرموده اند:   السلامهیعل على امام

 .فرمودند نهى حمّام، در زدن مسواک از خدا امبریپ
 (۱ ثیحد ، ۸۵۳ صفحه ، ۶۶ جلد ، الأنوار بحار)

 

 بهداشت فردی

 کدام یک خوردنی هستند؟

 
  ح

 دهید: هیچکدامحتماً جواب می 

پس چرا خیلی از شما مداد و خودکار، شانه یا دسته  ؛درسته

عینکتان را در دهان خود می کنید یا ناخن ها را می جوید و یا 

 فرو می کنید؟!اسباب بازی های خودتان دندانهایتان را در 

 چه عیبی دارد؟

این وسایل آلوده هستند و ممکن است به اسهال یا بیماریهای 

ی دارند که بسیار بتلا بشوید. بعضی از آنها مواد سمّدیگر مُ

خطرناک است. جویدن ناخن هم باعث بیماریهای ناخن و زشت 

 شدن دست شما می شود.

 از این منابع کمک گرفتیم:

 سایت تبیان .۱

 سایت طبایع .۵

 گروه سلامت سیمرغ .۸

 وب سایت کودک سیتی .۵

 شعر پشت جلد از: مصطفی رحماندوست .۴
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                                                    غذا و سلامت 

 آخ جون، صبحونه

 حتماً باید صبحونه بخورید. اول اینکه

حتماً باید صبحونه رو تو خونه و قبل از اومدن به  دوم اینکه

چی گفتی شما؟ صبح وقت نمیشه تو خونه صبحونه مدرسه بخورید. 

واب تا صبح زودتر از خواب بلند شی بخوری؟ خب عزیزم شب زودتر بخ
 و با خیال راحت صبحونه ت رو بخوری.

  مثلاً چی؟ مثلاً:. دباید صبحونه خوب و مُقوّی بخوری سوم اینکه

  یفرن

  ارده حلوا

 خرما و نان

 عسل و ریش

 یسنت یحلوا

  یعدس خوراک

 نان و پنیر و گردو

  مربا ای عسل با کرهنان و 

  گلپر ای شنیآو آب پز با مرغتخم

  بهداشت دهان و دندان

 دندان های زرد 

بعضی خوردنی ها در خود مواد رنگی دارند که باعث می شود 

های ما زردرنگ بشوند و یا لکه های قهوه ای روی آنها  دندان

 ایجاد شود. مثل:

 چای 

 قهوه 

 شکلات 

 

 دندان های سفید

سوب بعضی خوردنی ها موادی دارند که اگر آنها را خام بجوید رُ

د ـد پس دندان ها سفیـو جرم روی دندان ها را پاک می کنن

 می شوند. مثل:

 سیب 

 هویج 

 کرفس 
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 اختلاف 01تصویر،  2   ؛بازی و سلامت

تا رو  ۱۱قسمت با هم فرق دارند. اول این  ۱۱این دو نقاشی در 

 رنگ آمیزی کن. ،بهار پیدا کن. بعد هم هر دوتا رو به رنگ

 
 

 

 ورزش و سلامت

 تو هوای گرم، شنا خیلی کیف داره 

فکر کنم همه تون آب بازی و شنا تو استخر یا دریا رو خیلی 

دوست دارین. حالا که اینطوره یادت باشه این چندتا کار ساده 

 و همیشه از شنا لذت ببری.رو هم انجام بدی تا مریض نشی 

 قبل و بعد از شنا حتماً دوش بگیر.  .۱

بعداز شنا و دوش گرفتن حتماً بدن و  .۵

 موهات رو خشک کن.

پوست خشکی داری بعداز شنا از اگه  .۸

 لوسیون نرم کننده بدن استفاده کن.

بلافاصله بعداز رسیدن به خونه، مایوی  .۵

 بند روی ت حوله شنا رو آبکشی کن و با

 بشه. خشک و بخوره آفتاب تا بنداز

 .فتاب بزناستخر روباز قبل شنا ضدآ در .۴

اگه بدنت دچار زخم شده تا وقتی خوب  .۶

 نشده استخر نرو.
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