
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 به نام خدای مهربان

 

 ممجتمع آمًسشی پسزاوه معلّ

 بهداشتی -ياحد پششکی

 

 9319 پاییز -دوره چهارم

 برندگان ویژه نامه پیک سلامت تابستان

 سزدثیز:

 مقدمدکتر سمیه امیری 
 ایي ضوبرُ: اىّوکبر

 زاست،ـپبرسب ضیزعلی دّقبى پَر، ـاهی، هحوذصذرا درستکبراهیزحسیي حسیٌی، 
 هحوذهْذی ًَرٍسی ،هْذی ًبصحی ًَیذ ًبدری، ، هجیذ عبّزیبى،سپْز صذٍقی

 ثب تطکز اس: ٍ
 آقبی هحوذ کزدی  - آقبی کبهزاى راهیي  -آقبی حویذرضب آقبجبًی  

 

 

 

 

 با روگهای پاییسی روگ آمیسی که پسرم، برگها را

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  پاییش بهداشتی مهم فصل یک مىاسبت

 رٍس جْاًی تیٌایی -هْز 02
ثیٌبیی ضبیذ هْوتزیي حسّ هب. چطوْبیت را چطن عضَ حسّبسی است ٍ 

 ! ، ٍحطتٌبک استثجیٌیثجٌذ ٍ خیبل کي کِ دیگز ًوی تَاًی 

اس هیبى هطکلات ثیٌبیی: ًشدیک ثیٌی، دٍرثیٌی، آستیگوبتیسن ٍ تٌجلی 

، دیذِ دٍر هطکل پیذا هی کٌذ ًشدیک ثیٌیچطن فزاٍاى تز ّستٌذ. در 

، دیذِ ًشدیک عیت دٍرثیٌیدر  ،کلاس را خَة ًوی ثیٌیذ ی هثلاً تختِ

در  آستیگوبتَضتِ ّبی کتبة را ٍاضح ًوی ثیٌیذ ٍ افزاد دارد یعٌی ً

ّن یعٌی یک چطن ضعیف  تٌجلی چطنّز دٍ حبلت هطکل دارًذ. 

  هیطَد ٍ ضوب عبدت هی کٌیذ فقظ ثب چطن ثْتز ًگبُ کٌیذ.

  .منتظر معاینات بینایی امسال در ماه آبان باشید

 سلامت ي سزگزمی

 کوِ ّاتقسین تُ

تکوِ دارین کِ ثِ ضکل سیز آًْب را چیذُ این، آیب هی تَاًی سِ هزثع را  9

 ثِ ضکلی رسن کٌی کِ ّز تکوِ در یک خبًِ هجشّا قزار ثگیزد؟

   
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 آسماوی ما آییهسلامت در 

 حفظ سلاهت ٍاجة است
فکز هی کٌیذ کذام آدم، دیٌذار است؟ کسی کِ ًوبس هی خَاًذ ٍ گٌبُ 

ًوی کٌذ؟ درست است، اهب ثْتز است ثگَیین دیٌذار کسی است کِ 

 کبری را هی کٌذ کِ هَرد رضبیت خذاًٍذ است. ّویطِ آى

دیي هب اسلام ثِ حفظ سلاهت اّویت سیبدی هی دّذ ٍ در رٍایت دارین 

ّویٌغَر ثْتز است « سلاهت اس ّز ًعوت دیگز ارسضوٌذتز است»کِ: 

ثذاًیذ کِ در دیي هب ّزکبری کِ هَجت آسیت رسبًی ثِ ثذى ٍ جسن هب 

 ضَد هوٌَع ٍ گٌبُ است.

، پس آهَساى ّن حتوبً هی خَاّیذ یک دیٌذار ٍاقعی ثبضیذضوب داًص 

ثِ ثذى خَد تَجِ کٌیذ ٍ کبرّبیی کِ سلاهت ضوب را ثِ خغز هی اًذاسد 

 اًجبم ًذّیذ.

 ن:یاس ایي هٌاتع کوک گزفت
 ٍیژُ ًبهِ ّبی پیک سلاهت تبثستبى کِ تَسظ تعذادی اس ضوب تْیِ ضذُ ثَد .1

 1391سبلٌبهِ سلاهت  .2

 ایٌتزًت: تصبٍیز اس .3

ین ٍ اًطبءا... در ضوبرُ استفبدُ کزد ثچِ ّباس هغبلت ثزخی پیک یي اتَضیح: در 

دٍستبًی ّن کِ در ثزای استفبدُ هی ضَد.  دیگزاىّن اس هغبلت  سهستبى ٍ ثْبر

هی تَاًٌذ هغبلت جبلت ٍ هفیذ دیز ًطذُ است ٍ ی تبثستبى ضزکت ًکزدًذ  هسبثقِ

 . خَد را ثِ ٍاحذ پشضکی ارسبل کٌٌذ
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اگر وتواوستی معماّ را حل کىی میتواوی 

پاسخ آن را از محمدصدرا درستکار 

 سوم( بپرسی )داوش آموز پایه



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يرسش ي سلامت

 ظْز ؟ عصز ؟ یا ضة ؟ ؟، صثح ٍرسش کٌین کِی

 

، یعٌی فقظ ثبیذ صجح ّب ٍرسش "جحگبّیصُ ٍرسشِ" :ّویطِ هی گَیٌذ

ًِ، ایٌغَر ًیست. اهب اگز صجح ّب ٍرسش کٌین ثبعث هی ضَد کِ  کٌین؟

 در ٍاقعیک رٍس خَة ٍ ثبًطبط را ضزٍع کٌین کِ خیلی خَة است. 

ت را عبدت سهبى ٍرسش کزدى خیلی هْن ًیست. هْن ایي است کِ خَد

 .سهبى خبصی ٍرسش کٌی ثذّی کِ ّز رٍس در

: یک ّفتِ صجح ٍرسش کي، یک ّفتِ ثعذ اس ظْز ٍ یک یک پیشنهاد

ّفتِ عصز یب سز ضت، در توبم ایي سِ ّفتِ احسبس ٍ ٍضعیت خَد را 

یبدداضت کي. آى ٍقت ثزرسی کي کِ در کذام ّفتِ ٍرسش کزدى ثزایت 

هَقع اس راحت تز ثَدُ ٍ لذّت ثیطتزی داضتِ است. اس ایي ثِ ثعذ ّوبى 

 رٍس را سهبى ٍرسش کزدى خَد قزار ثذُ.

ثلافبصلِ فقظ یبدت ثبضذ قجل اس ٍرسش غذای سٌگیي ًخَردُ ثبضی ٍ 

 ی غذا حولِ ًکٌی! قبثلوِثعذ اس ٍرسش ّن ثِ 
 

 

 

 بهداشت فزدی

 ! ضخصی هیکزٍبِ

ثب چطن  ضٌبسی؟ ّوبى هَجَدات ثسیبر ریش کِ ّب را کِ هی هیکزٍة

ّبی خغزًبکی ایجبد کٌٌذ.  تَاًٌذ ثیوبری ضًَذ ٍلی هی دیذُ ًوی

 هیکزٍة ّب تقزیجبً ّوِ جب ّستٌذ، حتی رٍی پَست ٍ داخل دّبى ضوب!

 پس چزا ثیوبر ًطذی؟

جَاة ایي است: ثذى ّزکس ثب تعذادی اس هیکزٍة ّب سبسگبر ضذُ ٍ آى 

ثی کِ در ثذى تَست هیکزٍة ّب اٍ را ثیوبر ًوی کٌٌذ. اهب ّویي هیکزٍ

ٍ تَ را ثیوبر ًوی کٌذ هوکي است دٍستت را ثیوبر کٌذ چَى ثب ثذى اٍ 

  سبسگبر ًیست، هیکزٍة ثذى دٍستت ّن احتوبل دارد تَ را ثیوبر کٌذ.

 

 

 
 

 کنیم؟ کار هچ

  ثزخی لَاسم ضخصی هب هثل هسَاک، ضبًِ، ثزس، حَلِ ٍ لجبس

را ثِ دیگزاى  ّبی ضخصی هب ّن ّستٌذ. پس آًْب حبٍی هیکزٍة

 ًذّین ٍ اس کسی قزض ًگیزین. قزض

 خَدهبى ثخَرین. در ظزٍف هطتزک  ٍ لیَاى آة ثطقبة غذا فقظ اس

غذا هثل ظزف خَرش یب سبلاد ّن قبضق تویش ثگذارین تب ّزکسی 

  ٍارد ًکٌذ.  آًْبقبضق خَدش را در 
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 غذا ي سلامت

 سالن ی تغذیِراسّای 
کوتز کسی سبلن داضتِ ثبضیذ. اهب  ی گَیٌذ کِ تغذیِ هزتّت ثِ هب هی

هب ثِ  سبلن یعٌی چی؟ ی پیذا هی ضَد کِ ثزای هب تَضیح دّذ کِ تغذیِ

« ت»ی سبلن سِ راس اصلی دارد کِ ثب حزف  گَیین کِ تغذیِ ضوب هی

ٍ قصذ دارین در ّز سِ ضوبرُ پیک سلاهت اهسبل یکی  ضَد ضزٍع هی

 تَضیح دّین: اس ایي راسّب را

 عوُّنَتَ -راز اول

 غذاّب ّن ثزای خَدضبى کلاس ٍ گزٍُ ثٌذی دارًذ! 

. ًبى، ثزًج ٍ هبکبرًٍی هثل:ّستٌذ  ّب ای ًطبستِ ثعضی ّب در کلاس

 ٍ َّیج. کبَّ، گَجِ فزًگی  ثعضی در گزٍُ سجشیجبت ّستٌذ هثلاً:

 هیَُ ّب ّن یک کلاس جذا دارًذ کِ آًْب را هی ضٌبسیذ.

ٍ تخن هزغ در گزٍُ  )هثل لَثیب ٍ عذس( هزغ، هبّی، گَضت، حجَثبت

 غذاّبی پزٍتئیي دار ّستٌذ.

 ضیز، هبست، پٌیز ٍ... تطکیل ضذُ است. کلاس لجٌیبت ّن کِ اس

 ضیزیي ٍ چزة ّن ثب ّن در یک کلاس ّستٌذ.  خَراکی ّبی

ی غذایی  ی گزٍُ ّب ٍ کلاس ّب در ثزًبهِ راس اٍل ایي است کِ اس ّوِ

 . خَدتبى استفبدُ کٌیذ

یب ضکلات یب ثذتز اس آى، ثب ضیزیٌی  فقظ پلَ ثذٍى خَرش هی خَریاگز 

 ی سبلن ًذاری. یعٌی تغذیِ ت را سیز هی کٌیخَد

 بهداشت دهان ي دودان

 ضیز، دٍست خَب دًذاًْا
 ثِ هب گفتٌذ کِ ضیز ثزای استخَاًْبحبلا اس ضیز تعزیف سیبد ضٌیذین، تب

هفیذ است ٍ آًْب را هحکن هی کٌذ اهّب راجع ثِ خبصیت ضیز ثزای 

ضجیِ ثِ  ة است ثذاًیذ کِ جٌس دًذاًْبخَ .ضٌیذینکوتز دًذاًْب 

ای ثِ ًبم  استخَاًْبست ٍ دًذاًْب ّن ثزای هحکن ضذى ثِ هبدُ

. ثخصَظ ضوب کِ ایي ًیبس دارًذ کِ در ضیز فزاٍاى است "کلسیُن"

رٍسّب دًذاًْبی ضیزی تبى یکی یکی هی افتذ ٍ ثِ جبی آًْب دًذاًْبی 

  یلی ًیبس داریذ.ثِ کلسین خ ،دائوی درهی آیذ

 
 الجتِ ضیز فبیذُ ّبی دیگزی ّن ثزای دًذاًْب دارد، هثلاً:

 ِهی کٌٌذ. اگز چیش تزضی  ی دًذاى را خزاة خَراکیْبی تزش رٍی

 .ثعذ اس آى ضیز ثخَریذ تب اثز تزضی ثز دًذاى کن ضَد ،یذخَرد

 ِی ضکستِ را ثب کوی ضیز ثطَییذ ٍ در  اگز دًذاًتبى ضکست، تک

سزیع ثِ دًذاًپشضک هزاجعِ  ، ثعذاس ضیز ثیٌذاسیذ ظزف کَچکی

 جبًذ. سی ضکستِ را ثِ دًذاًتبى چ تکِ ثطَدکٌیذ. هوکي است 
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