
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نام خدای مهربان

 
 

 

 مجتمع آمًسشی پسزاوه معلم

 بهداشتی -ياحد پششکی

 

 0931پاییس  -دٍرُ سَم

 
 پسش خَتن؛

 تشای ضشوت دس هساتمِ فمط

 فشصت لثل اص ضشٍع هحشمتا 

 آلایداسی. هطلة خَد سا تِ 

 تحَیل تذُ اسفٌذیاس

 سشدتیش ایي ضواسُ: 
 هعصَهِ تلَسیاىدوتش 

 ّوىاساى ایي ضواسُ:
 دوتش سویِ اهیشی همذم
 آلای تاب ا... اسفٌذیاس

 

 فصلنامه پیک سلامت

 دبستان دو

 

 با جایزه مسابقه .... مسابقه
 .ترای هٌاسثت تْداشتی زهستاى شوا هطلة تٌَیسید

 هٌاسثتْای تْداشتی هْن زهستاى ایي رٍزّاست:
 َّای پاکدی: رٍز  93
 تْداشت هحیطاسفٌد: رٍز  00
 آباسفٌد: رٍز هلی  09

از ایي هٌاسثت ّا کِ علاقوٌد تَدید یک  یکیترای 
 ًام ٍ ًام خاًَادگی ٍ هٌثع. پاراگراف هطلة تٌَیسید

 ًَشتِ خَد را فراهَش ًکٌید. هطلة ترتر چاج هی شَد.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشتی مهم فصل پاییش یک مىاسبت

 .اٍل آباى: رٍس اطلاع رساًی ّپاتیت
ّپاتیت وِ دس تیي هشدم تِ صسدی یا  َسد تیواسی ّپاتیت چی هی دًٍیذ؟دس ه

وثذ یا جگش وِ ًمص تسیاس هْوی دس صًذگی اًساى تِ یشلاى هعشٍف است، 

اص ساُ ّای گًَاگًَی  ٍذ. ّپاتیت اًَاع هختلفی داسد صً داسد آسیة جذی هی

( است وِ اص Aهٌتمل هی ضَد. دس سي ضوا ضایع تشیي ًَع ّپاتیت، ًَع آ)

طشیك دّاى هٌتمل هی ضَد. تٌاتشایي هْن تشیي ساُ پیطگیشی ضست ٍ ضَی 

، پس اص تیشٍى آهذى دسست دست ّا تا آب ٍ صاتَى لثل ٍ تعذ اص غزا خَسدى

 .آب ٍ غزای آلَدُ ًخَسدىّویٌطَس ٍ اص دستطَیی ٍ پس اص تاصی است. 

 هشالة خَدتَى تاضیذ. ، پسهی تیٌیذ وِ ساُ پیطگیشی آسًَِ

 بهداشت فزدی

 هي ٍ بابام ٍ داداشن ٍ عوَم .... ّفتِ ای چٌذبار بزین حوَم؟!
حوام سفتي تِ خیلی چیضّا تستگی داسُ وِ تعذاد دفعات  تذ ًیست تذًٍیذ

، ٍسصش ٍ تاصی وشدُ تاضی( تحشن )یعٌی چمذسَّا،  گشهی یا سشدیتِ  هثلاً

تاعث ًشهی ٍ  )ًِ داغ( . حوام تا آب گشمتیشٍى سفتي اص خًَِآلَدگی َّا ٍ 

تْتش حل ضذى ٍ افضایص خَى گیشی پَست  ،سفع خستگی ،لطافت پَست

  هیطِ. آلَدگی ّا

 استفادُ تَى دس حوام اص ٍسایل ضخصییادتَى ًشُ 

 چشب، )تَى تِ ًَع پَست ٍ ضاهپٍَ دس اًتخاب صاتَى 

  ذ.ٌیهعوَلی( تَجِ و یا خطه
 

 
 

 

 سلامت ي سزگزمی
 اختلاف سا پیذا وٌیذ. 01دس ایي دٍ تصَیش 

 

 
 اس ایي هٌابع کوک گزفتین:

 سایت تبیاى .0

 جام جن آًلایي .2

 سایت داًشگاه علوم پسشکی شیراز .3

 سایت هدرسه حکوت .4

 کتاب شفاء الوعصوهیي، ًوشته رضا فهیوی .5

 ششصفحِ          هعلن  دٍدبستاى شوارُ  -09پاییش  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت یکصفحِ          هعلن دٍدبستاى شوارُ  -09پاییش -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت
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 سلامت در آییه آسماوی ما 

 در اسلام: آداب غذا خَردى

 غزای خَد سا تا ًام خذا آغاص وٌیذ. .0

 دست ّا سا لثل ٍ تعذ اص غزا تطَییذ. .2

 غزا سا تا ووی ًوه ضشٍع وٌیذ. .3

 سثه ٍ هتعادل غزا تخَسیذ. .4

 اص خَسدى غزای داغ اجتٌاب وٌیذ. .5

 غزا تخَسیذ. ٍ تا دیگشاى تْتش است دس جوع .6

 دس ظشٍف آب ٍ غزا فَت ًىٌیذ. .7

 خَسدى عجلِ ًىٌیذ.غزا سا خَب تجَیذ ٍ دس  .8

 سعی وٌیذ ٌّگام ساُ سفتي چیضی ًخَسیذ. .9

 صثحاًِ تخَسیذ. .01

 پایاى ّش غزا ضىشگضاسی اص ًعوت ّای خذاًٍذ سا فشاهَش ًىٌیذ. .00

 خَسدى ٍ ًَضیذى اسشاف ًىٌیذ.دس  .02

 تشای  ه)ع(ـامیرالمًمىیًسخِ 

 اص تیواسی ّا: پیطگیشی

 ذ ـٌِ ًطذُ ایـتا صهاًی وِ گشس"

 ی لثل اصـوو ًٌطیٌیذ. سفشُ سش

 "اص غزا تشداسیذ ضذى، دست سیش

                                             

 

  بهداشت دهان ي دودان

 سِ دٍست ّویشگی دًذاى: هسَاک، خویز دًذاى، ًخ دًذاى

تا اًذاصُ  تایذ هتٌاسة سش هسَان چٍ مسًاکی مىاسبٍ؟آیا می ديوید 

سا تویض دًذاى ّا ٍ لثِ ّا  ،دّاى تتَاًیذ ّوِتِ آساًی  دّاى ضوا تاضِ تا

هَّای  تگیشیذ.دس دست  تا ساحتتایذ تلٌذ ٍ پْي تاضذ  دستِ آى. وٌیذ

)تیض ًثاضذ( تا تِ لثِ ّا آسیثی گشد تاضذ  تا ًَنتایذ اص ًایلَى ًشم ٍ  هسَان

عَض ضَد. اگش هسَان تِ ّش دلیلی هاُ یىثاس  3-4ذ. هسَان تایذ ّش ًشس

وِ دسست داضتِ تاضیذ  تَجِ لثتِعَض وٌیذ. اتایذ صٍدتش آى سا خشاب ضَد 

  ٍ تِ هَلع هسَان صدى اص خَد هسَان اّویت تیطتشی داسد.

 شدًذاى ّای حاٍی فلَسایذ، تْتشخوی کدام است؟ بهتریه خمیردودان

 فلَسایذ داس هختلف فشق صیادی ًیست. اها تیي خویشدًذاى ّایّستٌذ 

ًخ دًذاى یه  هعلَهِ وِ لاصهِ! ؟ٍآیا استفادٌ از وخ دودان برای ما لازم

ٍلی خیلی است  )هثل هسَان صدى( دّاى ٍ دًذاىاص هشحلِ هْن هشالثت 

 دًذاى ّا اص تیيِ جشم ّاآى سا فشاهَش هی وٌٌذ. تا استفادُ اص ًخ دًذاى،  افشاد

 .ِهی ض تْتشپان ٍ جشیاى خَى لثِ  )وِ هسَان تِ اًٍجا ًوی سسِ(
 

 
 

 دٍصفحِ            هعلن  دٍدبستاى شوارُ  -09پاییش  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت پٌجصفحِ          هعلن  دٍدبستاى شوارُ  -09پاییش  -َمسدٍرُ  -پیک سلاهت

    

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يرسش ي سلامت

 طٌاب باسی:
تِ  ٍهٌاسة است  تاصی خَب ٍ یه ٍسصشطٌاب تاصی یه  !تچِ ّای خَب

ًیاص تِ یه جای خاظ هثل سالي ٍسصضی ٍ  تذٍىهیذّذ تا سا اهىاى ایي ضوا 

دس یه هذت صهاى وَتاُ حساتی  یداضتي ّیچ گًَِ ٍسیلِ گشاى لیوت تذٍى

. تٌْا ٍسایل لاصم یه جفت وفص هٌاسة، یه طٌاب پلاستیىی ٍسصش وٌیذ

 هٌاسة ٍ یه تچِ ٍسصضىاسُ!  جایه تا دستِ چَتی، ی

داسُ فایذُ ت ّای هختلف تذى لسو تشای تیطتشجالثِ تذًٍیذ طٌاب تاصی 

سشعت، ّویٌطَس ، هاّیچِ ّا هیطِب ٍ اعصاٌگی تیي تاعث ّواّ هثلاً

سضتِ ّش تِ  اگش ضوا سٍ تْتش هی وٌِ پسچاتىی ٍ سیتن تذى استماهت، 

طٌاب تاصی ووه هیىٌِ  داضتِ تاضیذِ علال دیگِ )هثل فَتثال یا ....( ٍسصضی

 یذ.تطٍى سضتِ هَفك تش ادس 

تذًتَى سٍ گشم وٌیذ.  ساٌّوایی هشتی ٍسصش تالثل اص ضشٍع تاصی چٌذ دلیمِ 

هَلع دس حیي طٌاب تاصی تذًتَى سٍ ساست ًگِ داسیذ ٍ تِ جلَ ًگاُ وٌیذ. 

 ٍ ووی صاًَّاتَى سٍ خن وٌیذ. تیاییذ فشٍدسٍی سیٌِ پا  پاییي اٍهذى

 

 غذا ي سلامت 

 بخَر تا بتًَی درس بخًَی صبحاًِ 
تچِ ّای عضیض آیا هی دًٍیذ وِ تشای دسس خًَذى تایذ رّي ضوا توشوض 

خَسدى یه صثحاًِ سالن ٍ همَی تِ ضوا ووه هی وٌِ  .وافی داضتِ تاضِ

 .لذست رٌّی تالاتشی داضتِ تاضیذ توشوض ٍتا وِ دس طَل سٍص، پشاًشطی تش ٍ 

خَسدى چِ چیضایی تشای صثحاًِ هٌاسثِ. ها الثتِ ایي سٍ ّن تایذ تذًٍین وِ 

 چٌذ تا پیطٌْاد داسین:

 عذسی: تا ووی سٍغي صیتَى ٍ آتلیوَ .0

تا ًاى ّای سثَس داس هثل  وِ تْتشُپٌیش: ٍلی تذٍى چای ضیشیي  ًاى ٍ .2

 .وِ عالی هیطِّن تا هغض گشدٍ  تاضِ. ّوشاُ ًاى سٌگه یا ًاى جَ

تخن هشغ: خَسدى یه تخن هشغ دس سٍص دس سي ضوا خیلی هفیذُ. تخن  .3

 .هشغ تایذ واهلا پختِ تطِ. تخن هشغ ًین پض هوىٌِ هسوَهیت ایجادوٌِ

 .وشُ ٍ ًوهًعٌا خطه، سیة صهیٌی: یه سیة صهیٌی آب پض تا ووی  .4

 ضافِ خیلی هٌاسثٌذ.ذ اًَضیذًی ّا: ضیش ٍ آتویَُ ّای طثیعی تذٍى لٌ .5

  ،اگش صثح ّا ووی صٍدتش تیذاس تطیذ

 هیتًَیذ تا آساهص یه صثحاًِ لزیز ٍ

 ! همَی تخَسیذ. تاٍسوٌیذ اسصش داسُ

 ...اهتحاى وٌیذ.

هعشفی  خَبهیاى ٍعذُ  دس ضواسُ تعذی پیه سلاهت )صهستاى( ّن چٌذ

 .ینوٌهی 
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