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پروانه ها در فصل بهار متولّد شده اند. این  پسرم، 

 بهاری شود. ،آنان را رنگ آمیزی کن تا جلد پیک

 رٍی ٍعبیلی کِ ؽخصی ّغتٌذ ٍ ًجبیذ آًْب را ثِ دیگزاى قزض داد ضزثذر ثکؼ

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آسماوی ما آییهسلامت در 

 

 بشرگاى دیي در هَرد سلاهت چِ فزهَدُ اًد؟
دیي اعلام ثِ علاهت اّویت سیبدی دادُ اعت چزا کِ ثذى هب را ٍعیلِ 

تکبهل رٍح هب هی داًذ. اگز علاهت ًجبؽین ًوی تَاًین اهَر دیٌی ٍ 

 کبهل اًجبم دّین.ؽزعی خَد را ثِ طَر 

ٍ ثبس « سًذگی ثذٍى علاهت ّیچ لذّتی ًذارد»رعَل خذا )ؿ( فزهَدًذ: 

 «ّزکِ تٌذرعتی خَاّذ عغل ثخَرد.»فزهَدًذ: 

 «علاهت ٍ اهٌیت دٍ ًعوت خذاعت.»حضزت علی )ع( فزهَدًذ: ٍ 

 
 

 
 ن:یاس ایي هٌابع کوک گزفت

 ؽوب تْیِ ؽذُ ثَدٍیضُ ًبهِ ّبی پیک علاهت تبثغتبى کِ تَعط تعذادی اس  .1

 ٍیضُ ًبهِ ّبی پیک علاهت تبثغتبى ایٌتزًت ٍ: تصبٍیز اس .2

 

 

 ششصفحِ          هعلن  دٍدبستاى شوارُ  -29بْار  -دٍرُ چْارم -پیک سلاهت یکصفحِ           هعلن دٍدبستاى شوارُ  -29بْار  -دٍرُ چْارم -پیک سلاهت

 

 غذا ي سلامت

 (3ی سالن ) راسّای تغذیِ

ؽزٍع « ت»ی عبلن عِ راس اصلی دارد کِ ثب حزف  کِ تغذیِ گفتِ ثَدین

تزتیت: »ٍ دٍم « تٌَّع: اًتخبة ّوِ گزٍّْبی غذایی»ؽَد، ثب راس اٍل  هی

 َم:عآؽٌب ؽذی ٍ حبلا راس « رعبیت ّزم غذایی

 ىاسبت -ومسراز 

هی گَیذ کِ راس عَم  اهبکُلّی ٍ ثزای ّوِ اعت.  ّبی اٍل ٍ دٍم، تَصیِ

تغذیِ ّزکظ ثبیذ ثب جٌظ ٍ عيّ اٍ ٍ ّویٌطَر ؽزایط جغوی ٍ هیشاى 

فعبلیتؼ هتٌبعت ثبؽذ. تٌبعت ّن در هقذار غذایی کِ هی خَرین ثبیذ 

 رعبیت ؽَد ٍ ّن در اًتخبة ًَع غذا.

هثلاً هقذار غذایی کِ پذر ؽوب ثبیذ 

ثخَرد ثیؾتز اس غذایی اعت کِ 

ذ )هگز ایٌکِ پذر ؽوب ثبیذ ثخَری

ؽوب رصین کبّؼ ٍسى داؽتِ 

ثبؽذ( یب خبًوی کِ ثِ ًَساد ؽیز 

هیذّذ ثبیذ ثیؾتز اس خبًن ّبی 

 دیگز غذا ثخَرد.

ًَع غذا ّن ّویٌطَر؛ یعٌی ؽوب کِ در عيّ رؽذ ّغتیذ ثیؾتز  در هَرد

اس پذر ٍ هبدرتبى ثبیذ غذاّبی پزٍتئیٌی )گَؽت، تخن هزغ ٍ لجٌیبت( 

   ٍرسؽکبراى ّن ثب عبیز افزاد فزق هی کٌذ.ثخَریذ. غذای 

 

 

 .منتظر مسابقه دوم پیک سلامت تابستان باشید   !بچه ها     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يرسش ي سلامت

 تابستاىٍرسشْای هٌاسب بْار ٍ چٌد ًکتِ دربارُ 

 :شىا

 .زّبی ثْذاؽتی ٍ هجبس ثزٍ ٍ در آة آلَدُ ؽٌب ًکيثِ اعتخ .1

 اگز ثیوبر ّغتی ثِ اعتخز ًزٍ هگز ایٌکِ پشؽک ثِ تَ اجبسُ ثذّذ. .2

 در اعتخز اس حَلِ، هبیَ ٍ دهپبیی ؽخصی خَدت اعتفبدُ کي. .3

 اگز ثِ اعتخز رٍثبس هی رٍی کزم ضذ آفتبة را فزاهَػ ًکي. .4

 ات را در آفتبة خؾک کي.  قجل ٍ ثعذ اس ؽٌب دٍػ ثگیز. هبیَ ٍ حَلِ .5

 

 

 

 

 :کوهىوردی

در هغیز  .ثزای رفتي ثِ کَُ حتوبً ثبیذ ثب یک ًفز راُ ثَلَذ ّوزاُ ؽَی .1

 ؾَی.ًّزگش اس اٍ جذا ثِ دعتَراتؼ عول کٌی ٍ ّن ثبیذ 

ثبیذ تجْیشات لاسم کٌََّردی هثل کفؼ هخصَؿ، لجبط گزم،  .2

کوکْبی اٍلیِ ٍ... را ثؾٌبعی ٍ ّوزاُ داؽتِ آفتبثگیز، قطت ًوب، 

 اهب کَلِ ات را ّن خیلی عٌگیي ًکي. ثبؽی.

ؽَد  هی خزاة سٍد کِ غذاّبیی ٍلی ًؾَد فزاهَػ کبفی حذ ثِ غذا ٍ آة .3

 را ثب خَدت ًجز.

 

 
 

 بهداشت فزدی
 هَی بلٌد، رٍی سیاُ، ًاخي دراس؛ 

   !ٍاُ ٍاُ ٍاُ

 ثبِ کِ هوکٌ ًکيایي ؽعز را حتوبً ؽٌیذی ٍلی فزاهَػ 

 !ًبخي دراس ایي ؽعز ؽَی کوی ثی تَجّْی ؽجیِ پغزک هَثلٌذِ رٍعیبُِ

ٍ آًْب را  اعتفبدُ کٌذ اس ثزط ٍ ؽبًِ اتکغی  اجبسُ ًذُ: بهداشت مو

 ثْتز اعت پَعت عزت .ؽبًِ ثشىهَی عزت را ّزٍس صجح . هزتت ثؾَی

. هَ ّزچِ کَتبُ تز ثذّیهبعبص  س ثِ آّغتگی ثب اًگؾتبًترا ّن ّز رٍ

ثب ؽزٍع فصل گزهب حتوبً  ثبؽذ ًظبفت آى عبدُ تز اعت ثخصَؿ

هوکي اعت  در ؽغتؾَی هَّب تٌجلی کٌی. اگز کيرا کَتبُ  هَّبیت

 هَاد هَجَد در عزق عز ثبعث ریشػ هَ ؽَد.

 را ثب دعتِ اٍل دعتْب را تویش ثؾَی ٍ ثعذ صَرتت :بهداشت صورت

. آة داغ ثزای صَرت ضزر دارد ٍ پَعت را چزٍکیذُ تویش ؽغتؾَ ثذُ

چزة اعت  ، اس آة عزد یب ٍلزم اعتفبدُ کي. اگز پَعت صَرتتهی کٌذ

 ؽجْب قجل اس خَاة صَرت را ثب صبثَى هخصَؿ صَرت ثؾَی.

زتت کَتبُ ؽَد. الجتِ : ًبخي ّبی دعت ٍ پب ثبیذ هبهداشت واخه

ًبخٌْبی دعت عزیعتز رؽذ هی کٌٌذ ٍ ّز ّفتِ ثبیذ کَتبُ ؽَد. ثْتز 

. اهب قجلاً اس ثشرگتزّب ثخَاُ کِ اعت رٍس جوعِ ایي کبر را اًجبم دّی

 رٍػ صحیح کَتبُ کزدى ًبخي ّب را ثِ تَ یبد ثذٌّذ.
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 بهداشت دهان ي دودان

 ؟یا جزم هی گیزًد چزا دًداًْا پَسیدُ هی شًَد
 ّبیی کِ هی خَرین ّویؾِ هقذاری اس خَراکی

 کٌٌذ ٍ اگز گیز هی ّب در ثیي یب ؽیبرّبی دًذاى

 ثِ اعیذ آًْب را ثب هغَاک ٍ ًخ دًذاى پبک ًکٌین

 اس تجذیل ؽذُ ٍ دًذاًْب را فبعذ هی کٌٌذ. ثعضی

ؽًَذ  هی تجذیل چغجٌبکی هبدُ ثِ دّبى در ّن پفک( )هثل ّب خَردًی

 کِ ثِ دًذاى هی چغجٌذ ٍ کن کن دًذاى جزم هی گیزد.

 پس چه کار کىیم؟

هغَاک ثشًیذ یب ًخ ثعذ اس ّز خَراکی ثلافبصلِ  .1

دًذاى کٌیذ. اگز ّیچکذام در دعتزط ًجَد دّبى ٍ 

هیَُ ّبی عفت هثل  دًذاًْب را ثب آة ٍلزم ثؾَییذ.

 َّیج ٍ عیت ّن ثزای جلَگیزی اس جزم هُفیذًذ.

ٍ هذتی ّزثبر کِ چیشی هی خَریذ داخل دّبى اعیذی هی ؽَد  .2

ّغتیذ کِ طَل هی کؾذ تب اعیذ خٌثی ؽَد. پظ اگز اس افزادی 

هزتت در حبل خَردى ّغتٌذ ایي عبدت را تزک کٌیذ. ایي عبدت 

 ی اعیذ ثبؽٌذ. غلط ثبعث هی ؽَد دًذاًْب دائوبً در هعزض حولِ

اگز تب حبلا ثِ دًذاًْبیتبى کن تَجْی کزدیذ ٍ دچبر جزم ٍ  .3

  ؽذُ ایذ، ثِ دًذاًپشؽک هزاجعِ کٌیذ. دًذاى پَعیذگی
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  بهاریک مىاسبت بهداشتی مهم فصل 

 خزداد 51 -هحیط سیستجْاًی رٍس 
  کلاطدٍعتبى  اس یکی ًقبؽی رٍثزٍ تصَیز

 هٌبعجت ٍ تصَیز ثِثب تَجِ عَهی اعت. 

 ثٌَیظ.  ای جولِ سیغت هحیطرٍس 

........................................................................... 

................................................................................................................................... 

 ثعذ جولِ ّبیتبى را در کلاط ثب  ّن هقبیغِ کٌیذ

 سلامت ي سزگزمی

 باسیْای هٌاسب در تعطیلات

دعتتبى ثزعذ عبل تحصیلی حذٍد یک هبُ ثعذ اس ٍقتیکِ پیک ثْبر ثِ 

 توبم هی ؽَد. چٌذ پیؾٌْبد خَة ثزای ثبسی در تعطیلات:

ن هزغ آة پش را ثب خیک تهثلاً : آسهبیؾْبی علوی عزگزم کٌٌذُ .1

 .پَعت در یک ظزف عزکِ ثگذار ٍ ثجیي چِ اتفبقی هی افتذ

( www.salamtgame.ir: ثِ عبهبًِ ثبسی آًلایي علاهت )ثبسی رایبًِ ای .2

ٍسارت ثْذاؽت طزاحی ؽذُ عزی ثشى اهب یبدت ثبؽذ کِ کِ تَعط 

 رٍسی ًین عبعت ثیؾتز پبی رایبًِ ًٌؾیٌی.

: اس کتبثْبی عزگزهی یب خبًَادُ هی تَاًی کوک ثگیزی. هعوب ٍ پبسل .3

 هثلاً: آى چیغت کِ آعوبى عجش، ؽْز قزهش ٍ آدهْبی عیبُ دارد؟
 

 

 

 

 

 


