
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نام خدای مهربان

 
 

 
 

 مجتمع آمًسشی پسزاوه معلم

 بهداشتی -ياحد پششکی

 

 9319 بهار -دوره سوم

 

 سشدثیش ایي ضوبسُ: 
 صیٌت اهیشی همذمدوتش 

 ایي ضوبسُ: اىّوىبس
 دوتش سویِ اهیشی همذم

 َسآلبی هحوَد صاسع پ

 فصلنامه پیک سلامت 

 دبستان دو     

 

 

 

 اگه گفتی اسم من چیه؟
 سفیذم... هي یه سن

 ثبػث پَسیذگی دًذاًْبی سفیذ ضوب هی ضَم.

 ثبػث چبلی ٍ اضبفِ ٍصى هی ضَم.

 خزة ثذًتبى ضَد! ،نًوی دّن ولسیُ اخبصُ

 ش سٍ دس ثذى ضوب خوغ هی وٌن!ضِچشثیْبی هُ

ثب ٍخَد ایٌْوِ وبسّبی ثذی وِ هی وٌن خیلی اص هشدم 

 ضیشیي ّستن! چَى هي یه سن هي سٍ دٍست داسًذ...

 فْویذی اسن هي چیِ؟

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  آسماوی ما آییهسلامت در 

 سلاهت رُچٌذ حذیث دربا
 خَسدى، ون خُفتي ٍ ون گفتي است.  سسَل اوشم )ظ(: صیٌت ثذى ون

اثیغبلت: یب ػلی! هسَان صدى اص ٍصیتی ثِ ػلی ثي  سسَل خذا )ظ( دس

 ضیَُ هي است.

ضَد  حضشت ػلی )ع(: وسی وِ دٍست داسد خیش ٍ ثشوت خبًِ اش صیبد

 ٌّگبم غزا دستْبی خَد سا ثطَیذ. 

سسَل خذا )ظ(: ٌّگبهی وِ احسبس گشسٌگی وشدی ثخَس ٍ ٌَّص وِ 

 ثىص. اضتْب داسی اص خَسدى دست

  بهار مىاسبتهای بهداشتی مهم فصل

 آلرژی و آسم جهانی روز : اردیبهشت 82        فروردین: هفته جهانی بهداشت 42-81

 .)یؼٌی صیبد دیذُ هی ضًَذ( آسن ٍ آلشطی ثیوبسیْبی ضبیؼی ّستٌذ 

ثخبعش  ضبیذ خَد ضوب یب یىی اص ًضدیىبًتَى ثِ ایي هطىل هجتلا ثبضیذ.

گزاسی اّویت ایي هَضَع، یه سٍص دس سبل سٍ ثِ ًبم آسن ٍ آلشطی ًبم 

 پسٌذ؛ َلا آلشطیْبی فصلی ضذت پیذا هی ودس فصل ثْبس هؼو وشدًذ.

دس هَسد حسبسیت ثْبسُ است. ثِ وسبًی وِ ثب ّن هغلت ثْذاضت فشدی 

آهذى ثْبس، دٍثبسُ حسبسیت فصلی ضَى ػَد وشدُ ٍ اص دست ػغسِ ٍ 

 آثشیضش ثیٌی ولافِ ضذًذ، تَصیِ هی وٌین ایي هغلت سٍ ثخًٌَذ.

 

 

 

 سلامت ي سزگزمی

فکر هیکٌی چٌذ هَجَد دریایی را بتَاًی در ایي تصَیر پیذا کٌی؟ 

 .آًْا را رًگ بسى

 
سضذ  سي ثشای )هبّی ٍ هیگَ( حتوبً هی داًی وِ هحصَلات دسیبیی

 .خیلی هفیذًذ

 از ایي هٌابع کوک گرفتین:
 ًطشیِ آٍای سلاهت .1

 سٍصًبهِ خَاى .2

 سبیت تجیبى .3

هدلِ صًذگی، ، coloriage-magique ، free clipart now، تجیبى :سبیتْبیتصبٍیش اص  .4

ehow/ ٍ هبدساًِ ٍثلاي فتَثلاي داٍٍدی 
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 يرسش ي سلامت

 ها و نباید های شناباید 
وِ دس عَل سبل تحصیلی اًدبم  یىی اص ًطبط آٍس تشیي ٍسصضْبی دًیب، ضٌب است

 ثشای ضٌب ثِ استخش ثشٍیذ. خیلی اص ضوب ثب تؼغیل ضذى هذسسِ ّنضبیذ  .هی دّیذ

 خَة است ًىبت صیش سا دس هَسد ضٌب ثذاًیذ:

  لجل اص ٍاسد ضذى ثِ استخش ثب ًشهص ٍ توشیٌبت وططی، ثذى

 خَد سا گشم وٌیذ.

  اگش تت داسیذ یب هجتلا ثِ ػفًَت تٌفسی یب گَش ّستیذ آى سٍص

 سا ضٌب ًىٌیذ.

 ًضًیذ ضیشخِ ػوك ون آة دس. 

 .ثلافبصلِ ثؼذ اص خَسدى غزا ثِ استخش ًشٍیذ 

 ،حتوب دٍش ثگیشیذ. لجل اص ٍسٍد ٍ ثؼذ اص خبسج ضذى اص استخش 

 .فمظ اص لجبس ضٌبی خَدتبى استفبدُ وٌیذ 

 ص ضٌب، حتوب لجبس ضٌبیتبى سا خبیی دس صیش آفتبة پْي وٌیذ ثؼذ ا

 تب خطه ضَد.

 
 

 

 

 بهداشت فزدی

 آلرژی بهاره
 ثب آهذى ثْبس، حسبسیت ثْبسُ دس خیلی اص آدهْب اص 

 ضِ!خَاة ثیذاس هی 

 دس ایي ػلاهتْب سا اص تب چٌذ شاگ سشهبخَسدگیِ. ضجیِ حذی تب ثْبسُ آلشطی

 فصل ثبضیذ: ایي حسبسیت ثِ هجتلا هوىٌِ داسیذ ثْبسی سٍصّبی ثیطتش

 خبسش ثیٌی ٍ سمف دّبى/ آثشیضش ثیٌی/ ػغسِ ّبی پطت سش ّن/

 لشهضی ٍ خبسش چطوْب گشفتگی ثیٌی/

گشد ٍ  ثؼضی هَاد )هثل گشدُ گلْب،هؼوَلا ایي ػلاهتْب دس ثشخَسد ثب 

 وشن ٍ پطن حیَاًبت ٍ ...( ضذیذ هی ضًَذ. خبن،

 حالا برای کمتر شدن آلرژی بهاره چه باید کرد؟

تب خبیی وِ هوىٌِ دس هؼشض گشد ٍ غجبس، گشدُ گیبّبى ٍ ثمیِ هَاد  -

 حسبسیت صا لشاس ًگیشیذ!

 خَدسشاًِ داسٍ هصشف ًىٌیذ. -

 ی وٌیذ.اص حیَاًبت خبًگی دٍس -

اگش آلشطی ثْبسُ ضوب سا اریت هی وٌذ حتوب ثِ پضضه هشاخؼِ وٌیذ ٍ  -

 داسٍّبیی وِ دوتش ثشای ضوب تدَیض هی وٌذ سا فشاهَش ًىٌیذ!

 ّش سٍص صجح ثب آة ٍ ًوه غشغشُ وٌیذ. -

 ثضًیذ! هبسه غجبس، ٍ گشد پش هحلْبی دس یب ٍ هی ٍصد ثبد وِ سٍصّبیی دس -
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 غذا ي سلامت

 اهتحاًات ًسدیک است...چی بخَرم؟

خَاّیذ ضت اهتحبى خَة ثخَاثیذ، صجح سٍص اهتحبى آساهص  اگش هی

داضتِ ثبضیذ ٍ سش خلسِ ، ثتَاًیذ توشوض وٌیذ ٍ ّوِ آًچِ خَاًذُ ایذ سا 

 ثِ تَصیِ ّبی غزایی صیش تَخِ وٌیذ: ثِ یبد ثیبٍسیذ ...

 دس سا خبصی صهبى خَسدى، غزا ثشای ٍ ًخَسیذ غزا ،هغبلؼِ صهبى دس .1

 داضتِ ثبضیذ. طتشیثی آساهص تب ثگیشیذ ًظش

 تب خَاة آلَد ثپشّیضیذ دٍؽ ٍ تشش هبست خَسدى اص هغبلؼِ هَلغ .2

 ًطَیذ!

 صیشا هی وٌذ، اضغشاة ووه ثِ وبّص هبّی ٍ گَضت خگش، خَسدى .3

 .است توشوض ٍ یبدگیشی وبّص دلایل اص یىی ون خًَی

 .هَثشًذ ثسیبس اضغشاة وبّص دس داس ػسل ًَضیذًیْبی ٍ ػسل خَسدى .4

یه غزای ًطبستِ ای  غزای چشة ٍ سٌگیي ًخَسیذ.ضت اهتحبى  .5

هَخت  -اگش ثِ اًذاصُ هٌبست خَسدُ ضَد - هثل هبوبسًٍی ٍ ثشًح

 خَاة خَة هی ضَد.

 ػذسی هبًٌذ پشٍتئیي اص سشضبس هَاد است اص ثْتش اهتحبى سٍص صجح .6

 وٌیذ. استفبدُ

  ًخَدچی ٍ گشدٍ فٌذق، وطوص، ثبدام، لجیل اص هغضداس آخیل خَسدى .7

 ثشای تمَیت حبفظِ ٍ یبدگیشی ضوب هَثش است.

 
 

 بهداشت دهان ي دودان

 لثِ ّای سالن
  ...وِ ضبیذ ثشای ضوب ّن پیص آهذُ ثبضذ

 ایي خًَشیضی هؼوَلاً ٌّگبم هسَان صدى، لثِ تبى دچبس خًَشیضی ضَد.

 هی داًیذ چشا لثِ دچبس التْبة هی ضَد؟ ثِ ػلت التْبة لثِ ّبست.

 اگش هشالت ثْذاضت دّبى خَد ًجبضیذ ٍ هشتت هسَان ًضًیذ، رسات غزا

 دس لاثلای دًذاًْب ثبلی هی هبًٌذ ٍ هَخت تدوغ هیىشٍثْب هی ضًَذ.

 ت ٍ ػفًَی هی وٌٌذ!ِْلتَایي هیىشٍثْب ّن لثِ سا هُ

 الجتِ گبّی خًَشیضی اص لثِ ػلتْبی دیگشی ّن داسد هثل:

 / ...ثشخی ثیوبسیْبی خًَی ووجَد ٍیتبهیي/ هحىن هسَان صدى/

 ...پس یبدتبى ثبضذ

  ثضًیذ.هسَان ّن ثب هلایوت  سِ ثبس دس سٍص ٍ آى

  استفبدُ وٌیذ. دّبًطَیِ آة ٍ ًوهثْتش است ضجْب اص 

  سا ّن فشاهَش ًىٌیذ. ًخ دًذاى

اگش ثب سػبیت ایي ًىبت ثبص ّن لثِ ّبیتبى خًَشیضی هی وٌٌذ حتوب ثِ 

 هشاخؼِ وٌیذ. دًذاًپضضه
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