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 به نام خدای مهربان 
 

      

    

               دبستان دو                   

 9314 بهار -دوره ششم             

 

 

 

 بهار آمد

 

 نسرین و سنبل آمد  ل آمدـــار آمد، گــبه
 ه ی ما ــــدر باغ خان گل های سرخ و زیبا
 د ـده ناز کردنـــبا خن چشمها را باز کردند 

 

 

 ه ــو نشستـکنار ج دسته دسته بنفشه
 ی ــــــمان آبسدر آ یـــــــآفتاب  روز در 

 روازــــپر زد و کرد پ پرنده ی خوش آواز 
 آمد سنبل و نسرین ل آمد ــهار آمد، گــب



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آسمانی ما آیینسلامت در 

 ؟به دنبال یک حافظه قوی هستی

  :ن یف  ا ی   لسلا    عل صا ق   ا 

 ا ُ؛  لصِّ وَ  لسِّو کُ وَ  لْ ُ آنِ، قِ  ءَةُ:  لذُّ ْ َ حْ ِثْنَیُ وَ انَ  لنِّسْ ذهِْبْنَیُ ثَلاثٌ

 خو ن ن:  ن  ى ا یز ر  حافظ  و     ى ن    ز ر  ف   وشى ز، چ   

 .گ ف ن روزه و ز ن  سو ک ق آن،

 ۱۸۷  یثح ،۷۳۱ فح ص ،۲ ل ج  لا لا ،  عائم

   سلامت و سرگرمی

 

 

 

  بهار بهداشتی فصل مناسبت

 دوم اردیبهشت -روز زمین پاک
 ز  ـن  ا ر  ا  نسان ها ت و  ایـ   ا

   ری  خب  آیا  ن م. رف ار آن  ا  ح    

     گـ   ط   پلا   ـکی آب ر  رو 

  ال ز ان لاز  ۱44  ن  زیـ  ز  ـن 

   ت تا  طور  ا ل  ز ز  ن  حو شو 

  گ   ین  ط  ، ش ش      اش  ح ّـی

   ل ون  ال  اقی   ان .۷  کن   ت

 ف ط خو  ع    لّ  ر  ا  ز ه       گ 

یک  ط   رو  ز  ن   ن  زیم فک   ی  ن   چ   لایی       ز  ن و 

 ع  هم        ا  ی آی ؟   ای    ا ف زن  ن خو ی      ز  ن  اش م و 

 ه روز یک ز ال   ز ز  ن پاک  ن م.  

 م:یاز این منابع کمک گرفت
  ن شار ت ت  ورز  ه -ر هن ا  پزشکان  ر  طب .۷

 روزنا   آف ینش .۲

 غ ن ایت تب ان  بلّ .۳

  ایت ط ح ق آنی لالا  ف ش   .۱

  ایت  ناطق نفت خ ز جنوب .5

 نس م )ن    فز ر  لا ت یار   ر  ( .6

 شع  پشت جل   ز: پ وین  ولت آ ا  و  و لاگ حوض ن اشی :جل   زرو  تصوی   .۱
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 در پارک ورزش کنیم یا در باشگاه ورزشی؟    ؛ ورزش و سلامت

  ر و قع ورزش  ر ه       ز  ین  کانها خو  ها و   یها  خو ش ر    ر :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  و ر  ن ط  چ ن ر  ش ا تک  ل  ن  .

 

 داشته باشیم لثه سالم ؛  بهداشت دهان و دندان

 ن ز و  ن  ن   نگه  رن ه    خو ن رو       ت  هان  ز  خشی لث 

 لث   لا ت.   ت صورتی  الم لث  رنگ .پوشان  ی ر   ن  ن  ز قس  ی

 خ لی  هم   ت.   حکم  ها ن  ن        ش ن

 چطور لث   الم   ش    اش م؟

 ز گ  .   ر   هان  ه  شت رعایت     س گی  ول  ز ه   لث   لا ت  

 هان و لا   ن  ن ها   ر غذ  و   فا ه نکن     ن  ن نخ و  سو ک

یعنی ق  ز و   ور   ی شو .  شو  ی  یجا   ل هاب لث  اقی   ان   ر 

ش ا  ر  ن و  الی هس        ن  ن ها  ش     ر حال  ف ا ن و 

.  ر   تی    جا  یک  ن  ن ها    ئ ی  ر حال رویش هس ن 

ت  ح  ال   ش      ر     غذ   ر آن  حل گ    ن   ن  ن خالی   

 .   ن   ش     قت  ه  شت رعایت  رپس ش ا  ای  

  شو  لث  خون یز  و  ل هاب عث ا تو ن  ی هم ث وی ا  ن   بو. 

      ینک   چار   بو  وی ا  ن ث نشوی   ای  ه روز   وه و 

  بزیجات تازه  خوری .

  ها  ش ا ج    زن . پس  گ   ن  نج    ن  ن هم    لث  آ  ب  ی

     ن  نپزشک    جع   ن    ج   گ           ر 

 خو نف   ز   نش آ وز ن   س ان  و توص   ش      ن  ن  ۷۷ ر  عاینات  ن  نپزشکی   سال    
.  ز و ل ین خو   خو ه          ایت نس م    جع   نن  تا توص   ها  ر  ج   گ     نن 

 .ر   شاه ه  نن  (پس  ز  عاین    سال) ش ا  ن  نپزشک   
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 ورزش در پارک

 
 خوبی ها:

  هو  آز   و   س ژن   ش      ر 

 رخ ان  و گلها ، ناظ   ز  ی تو ن  

 . ی  شو خس    ی ت  و ب ی   لذت

 ر یگان   ت. 

 ...........................................................  
 بدی ها:

  و گاهی فضا  تجه ز ت  افی ن  ر

      ورزش  افی ن ست.

  ی نی لاز  ر  ن  ر  و  ح  ال 

 آ  ب  ی ن   ش     ت.

 ........................................................... 

 

 ورزش در باشگاه

 
 خوبی ها:

       تجه ز ت ورزشی   ر  و

 .ورزش    ن  ی ن ت    ت

  ها   ت  یزی نظ     ی و  ا هم

 . ن   ی خو  ورزش 

 .......................................................  . 
 بدی ها:

  ای          فا ه  ز آن پول 

 .پ   خت  ن  

   و خس    نن ه یک  ح ط  س 

  .ن  ر  غلب تهوی  خوب      ت

 ....................................................... 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غذا و سلامت

تمام  در ها میوه همه تقریباً روزها این ؛شوید آشنا بهاری های میوه با

میوه  است بهتر باشید سلامت خواهید می اگر اما دارند وجود بازار در سال

 . بخوریدرا در فصل واقعی خودش 
 

 از میوه های بهاری ایران:برخی 

دارد و مصرف آن با غذاهای ترش  گرم و ترتی ما طبع در طب سنّ -انگور

 خوب است. انگور یک میوه چاق کننده است.

دارد و توصیه می شود آن را پوست  سرد و ترتی ما طبع در طب سنّ -خیار

 زیره بخورید که دل درد نگیرید. وکنده و همراه با نمک 

دارد و اگر همراه با عسل خورده  سرد و ترتی ما طبع در طب سنّ -زردآلو

 بلافاصله بعداز خوردن آن آب نخورید که بیمار می شوید. شود بهتر است.

دارد. فکر می کنید کدام ماده  گرم و ترتی ما طبع در طب سنّ -سیب

 دارچینخوراکی با آن سازگاری خوبی دارد؟ 

دارد و مثل بقیه میوه های سرد و تر  سرد و ترتی ما طبع در طب سنّ -شلیل

 اگر همراه با عسل خورده شود بهتر است.

لیّن است یعنی از یک میوه مُ و دارد گرم و ترتی ما طبع در طب سنّ -گلابی

 بوست جلوگیری می کند. یُ

 

    

 

 فردیبهداشت 

 خون دماغ

 

خون   اغ یک    ار  ن ست، یک علا ت   ت   ا ش وع زیا     ر  

پس  ه     ت    ن      چ   خون   اغ  ی شویم و  گ  خون   اغ 

 ش یم چ   ار  ای   کن م. 

 خون   اغ  ی شویم؟چ   

سرماخوردگی یا آنفلوانزا که باعث می شود مخاط بینی )یعنی  .1

 قسمت نرمی که داخل بینی وجود دارد( خشک و شکننده شود.

 آلرژی و انحراف بینی که سینوزیت مزمن به همراه دارد. .2

ضربه به بینی )مثل وقتی که با صورت به دیوار برخورد می کنیم(  .3

 دستکاری داخل بینی با انگشت!(یا ضربه درونی )یعنی 

بعضی بیماریهای داخلی مثل فشارخون بالا یا بعضی بیماریهای  .4

 خونی )که در سنّ شما معمول نیست و کلاً احتمال آن کم است(.

 شدیم چه کار کنیم؟اگر خون دماغ 

اول قسمت نرم بینی را با دو انگشت به هم فشار دهید و اگر بند نیامد 

ارید. کیسه یخ روی بینی هم به قطع خونریزی داخل بینی پنبه بگذ

 کمک میکند. از بزرگترها هم کمک بخواهید.
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