
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نام خدای مهربان

 
 

 

 مجتمع آموزشی پسرانه معلم

 بهداشتی -واحد پسشکی

 

 

 

 

 

 

 1391زمستان  -چهارمدوره 

 هاّی کَچَلَّا را تِ هادرضاى ترساى!

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 سردتیر ایي ضوارُ: 

 دکتر زیٌة اهیری هقذم                     

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت فزدی

 هراقبت از هَ
هَ ٍ دچار ریسش  اضٌذت سالن اگر دٍست داری هَّایت

یادت تاضذ یکی از ًطاًِ ّای  .ًطَی ایي هطلة را تخَاى

 ًظن ایي است کِ هَّایت ّویطِ هرتة ٍ تویس تاضٌذ.

اگر هَّایت زٍد چرب هی ضَد تایذ یک رٍز در هیاى  -1

 خَب تطَیی.تِ حوام ترٍی ٍ هَّایت را 

زیادُ رٍی در ضاهپَ زدى ٍ سطَار کطذى تاػث  -2

 خطکی ٍ ریسش هَ هی ضَد.

در جاّای  گرد ٍ خاک ٍ دٍد دضوي هَ ّستٌذ... -3

 آلَدُ کلاُ را فراهَش ًکي!

اگر ّر رٍز هیَُ ٍ سثسی تازُ تخَری ٍیتاهیٌْای لازم -4

 تِ هَّایت هی رسذ.

 آب کافی در رٍز تٌَش. -5

 
 

 آییه آسماوی ما سلامت در

 در اسلام بْداضت دّاى ٍ دًداى
 ّای دًذاى"  ذ:ٌفرهایهیاسلام صلی ا... ػلیِ ٍ آلِ پیاهثر

 ٍ است ًظافت جسء کردى خلال زیرا کٌیذ، خلال را خَد

ی ایواى است ٍ ضخص تا ایواى داخل تْطت  ًطاًِ ًظافت

 ."هی ضَد

هسَاک زدى سثة "ذ: ٌفرهایهی حضرت ػلی ػلیِ السلام

جلة رضایت ٍ خطٌَدی خذاًٍذ ٍ اجرای سٌت پیغوثر 

 ."است ٍ دًذاى دّاى خَضثَیی ٍسیلِ است ٍ

 

 
 

  هٌابع کوک گرفتین: از ایي

 سایت سیورؽ

 سایت تثیاى

 دیثایِکتاب َّش ٍ دقت ًطر 
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                                                    غذا و سلامت 

 یک صبحانه خوشمزه و مقوی

 بخوریم؟چرا بایذ صبحانه 

تچِ ّا اگِ صثحْا تذٍى خَردى صثحاًِ تِ هذرسِ تیاییذ 

آى ٍقت درس را  سر کلاس قٌذ خًَتاى پاییي هی آیذ.

خَب ًوی فْویذ. حتی ضایذ حالتاى در کلاس تِ ّن 

 تخَرد یا سرتاى گیج ترٍد.

چه صبحانه ای خوب و مقوی است؟ 

 ًاى ٍ پٌیر ٍ گردٍ

 ًاى ٍ کرُ ٍ ػسل

 َجِ فرًگیًاى ٍ تخن هرؽ ٍ گ

 ػذسی

 ضیر ٍ خرها

 ًاى ٍ پٌیر ٍ سثسی

 بهداشت دهان و دودان

 دشمنان دندان

دًذاى هَاد قٌذی از دضوٌاى اصلی  مواد شیرین: -1

اگر تؼذ  هیکرٍتْا تِ ایي هَاد ضیریي ػلاقِ دارًذ. ّستٌذ.

دّاًتاى را خَب هسَاک ًسًیذ  ،از خَردى کیک یا ضکلات

 هیکرٍتْا در دّاى ضوا جوغ هی ضًَذ.

 یادتاى تاضذ تؼذ از خَردى: خوراکی های ترش-2

َاد ترش آلَچِ ٍ لَاضک دّاًتاى را تا آب تطَییذ چَى ه

 ّا هی ضًَذ. تاػث خَردگی ٍ پَسیذگی دًذاى

را  فٌذق ٍ تادام ٍ پستِضوا  ًکٌذ خوراکیهای سفت:-3

 ایي کار تِ دًذاًْا آسیة هی زًذ.تا دًذاًتاى تطکٌیذ! 
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 ورسش و سلامت

 ٍرزش ٍ آلَدگی َّا

ضایذ ضٌیذُ تاضیذ کِ رٍزّای آلَدُ ًثایذ از خاًِ تیرٍى 

رفت ٍ ٍرزش کردى در َّای آلَدُ هوٌَع است! ٍرزش ٍ 

ّا ٍارد  فؼالیت در َّای کثیف تاػث هیطِ کِ آلَدگی

اها اگِ در رٍزّای آلَدُ  ریِ ٍ تذى ضوا ّن تطًَذ...

 حَصلِ تَى سر رفت چِ کار هی تًَیذ تکٌیذ؟

 ورزشهای سبک در خانه

 

 بازیهای فکری

 

 بازی با حلقه

 

 

 باسی و سلامت

آًْایی را کِ دٍر از تیي خَراکیْای زیر  خَب... دٍست

 دایرُای زًگ تفریح هٌاسثٌذ سالن ٍ هقَی ّستٌذ ٍ تر

 !راکیْای ًاسالن ّن یک ضرتذر تسى. رٍی خَتکص
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