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 اگِ گفتی هي چی ام؟
 هي یک ًَضیذًی خطزًاک ّستن!

استخَاًْای ضوا رٍ  ... اجاسُ ًوی دم کلسین جذب تذًتَى تطِ

 ضعیف ٍ ضکٌٌذُ هی کٌن.

 گاسی کِ هي دارم تِ هعذُ ضوا آسیة هی سًِ.

کالزی سیادی دارم کِ تاعث هیطِ ضوا چاق تطیي ٍ عضلات 

 ضکوتَى ّن ضل تطِ.

 اهاتا ایٌکِ دضوي تذى ضوا ّستن 

 تعضی اس ضوا هي رٍ خیلی دٍست داریذ!
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 سلامت در آییه آسماوی ما

 احادیثی دربارُ ضستطَی دستْا
 پیاهثز گزاهی اسلام حضزت هحوذ )ظ( هی فزهایٌذ:

اس غذا، هایِ ضفای تي ٍ  ضستي دستْا قثل ٍ تعذ" 

 "ّوچٌیي تزکت رٍسی است.

ّا پیص ٍ پس اس ضستي دست "اهام علی)ع( فزهَدًذ: 

 لاعوز است ٍ دیذُ را جَ افشایصغذا خَردى هَجة 

 "دّذهی )رٍضٌی(

 حالا که این احادیث رو خونذی یکبار دیگه برگرد و صفحه

 بهذاشت فردی رو با دقت بخون.

 
 

 

  هٌابع کوک گرفتین: از ایي
 پایگاُ آفتاب

 سایت تثیاى

 

 بهداشت فزدی

 دستْایواى را بطَیین!

 چهمی دونین  دٍستاى خَب...

 باید دستهامون رو بشوییم؟ وقت هایی 

اس خَردى ّز ٍعذُ غذا یا خَراکی ٍ تعذ قثل 

تعذ اس تَالت 

ٍقتی اس هذرسِ یا جای دیگِ تِ خًَِ تز هی گزدین. 

 تاسی دستْاهَى کثیف ضذُ اًذٍقتی تخاطز. 

 لازمه دستهامون رو بشوییم؟ چراحالا می دونین 

چَى در طَل رٍس ها دستْاهَى رٍ تِ هیش ٍ ًیوکت ٍ 

هذاد ٍ تَج ٍ کلی ٍسایل هختلف هی سًین کِ خیلی اس 

یعٌی هیکزٍتْا رٍی ٍسایل  اًٍْا هوکٌِ آلَدُ تاضٌذ...

 ًطستِ تاضٌذ ٍ تعذ تِ دست ها تچسثٌذ.

ِ فزاهَش کٌین دستْاهَى رٍ تطَیین ایي هیکزٍتْا اگ

هوکٌِ هَقع خَردى یِ خَراکی ٍارد دّاًوَى تطي ٍ ها 

 رٍ هزیض کٌٌذ.
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                                                  غذا و سلامت 

 ًَضیدًیْای خَضوسُ ٍ سالن

اها ایي فصل قطٌگ  فصل سیثای سهستاى اس راُ رسیذُ...

تخاطز آب ٍ َّای سزد تاعث خطکی تذى ٍ پَست ها 

تزای ایٌکِ تذًوَى در ایي فصل ضاداب توًَِ تایذ هیطِ. 

 در رٍس اس ًَضیذًیْای هختلف ٍ هفیذ استفادُ کٌین:

آب 

ضیز 

آب هیَُ طثیعی 

 ضزتت عزقیات گیاّی هثل عزق تْارًارًج یا

 تیذهطک 

َضزتت عسل ٍ آتلیو 

.ُاًَاع هیَُ ّا ّن درًٍطَى آب کافی ٍجَد دار 

 شىاسیه؟شما چه ووشیدویهای مفیدی می 

 بهداشت دهان و دودان

 هسَاک کافی ًیست!

ضوا تچِ ّای خَب حتواً ّزضة قثل اس خَاب هسَاک 

هی سًیذ. اها تذاًیذ کِ هسَاک سدى تزای تویشی دًذاًْا 

کافی ًیست، چَى هسَاک ًوی تَاًذ تیي دًذاًْا را تویش 

کٌذ. پس ّزتار کِ غذا هی خَرین کوی اس آى تیي دًذاًْا 

 ضَد ٍ کن کن دًذاًْا خزاب هی ضًَذ.جوع هی 

اها ًگزاى ًثاضیذ! ایي هطکل ّن راُ حل دارد: یک راُ 

 وخ دودانحل خَب تِ ًام 

رٍش استفادُ اس ًخ دًذاى را اس تشرگتزّا یاد تگیزیذ ٍ اس 

ّویي اهطة ضزٍع کٌیذ. تْتز است قثل اس هسَاک سدى 

 ًخ دًذاى تکطیذ.
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 باسی و سلامت

 !داًِ برفی بسازید

 

 

یک کاغذ تا ضذُ را دٍتارُ اس ٍسط تا تشًیذ تا یک رد کَچک تا تَجَد 

 اس ّواى تای کَچک یک گَضِ را تسوت داخل تا تشًیذ. تیایذ.

 

 

ضَد. حالا  5گَضِ دیگز را ّن تسوت داخل تا تشًیذ تا ضثیِ ضکل 

( ٍ طزحی ضثیِ 6یکثار دیگز کاردستی را اس ٍسط تا کٌیذ)هثل ضکل 

 (.8رٍی آى تکطیذ. تا قیچی ایي طزح را تثزیذ)ضکل  7ضکل 

 تزفی حالا کاغذ را تاس کٌیذ. داًِ

 ضوا آهادُ است.
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 ورسش و سلامت

 ٍرزش در َّای زهستاًی

حتوا ّوِ ضوا در پیک سلاهت پاییش در هَرد فایذُ ّای 

اها خَتِ ایي ًکتِ ّا رٍ در هَرد ٍرسش  ٍرسش خًَذیي.

 در فصل سهستاى تذًٍیي:

هَقع ٍرسش لثاس کافی تپَضیي. تخصَظ جَراب گزم ٍ 

 رٍ فزاهَش ًکٌیي.کفص هٌاسة تزای رٍسّای تزفی 

اگِ دستکص یا جَراتتَى خیس ضذ سزیع لثاسْای 

 خیستَى رٍ عَض کٌیي.

 رٍی سهیٌْای یخ سدُ ًذٍیذ.

رٍسّایی کِ َّا آلَدُ است در فضای تاس ٍرسش ًکٌیذ 

 ..چَى َّای آلَدُ تیطتز ٍارد تذًتَى هیطِ

 ٍرسضْای خاًگی هثل تاسی تا یک حلقِ یا

 ذ.طٌاب تزای ایي رٍسّا هٌاسثٌ

 

 

  

 


