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 سزدتیز ایي ضوارُ: 
 هعصَهِ تلَریاىدوتز 

 ّوىاراى ایي ضوارُ:
 دوتز سویِ اهیزی همذم

 ٍ داًص آهَساى:
 یٌیحس يیزحسیاه ٍی رستالی عل ،یواًی یعل

 

 فصلنامه پیک سلامت

 دبستان دو

 

 

 

 برًذگاى هسابقِ پیک سلاهت پاییس:

  (ّوت)کلاس سَم  علی یواًیآقای 

 (ایثارآقای علی رستاقی )کلاس پٌجن 

 ( کَشش سَمکلاس اهیرحسیي حسیٌی )آقای 

 

 .جَایس برًذگاى طی هراسوی اّذا خَاّذ شذ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت فزدی

 هَاظب باش سرها ًخَری
اس ضایع تزیي تیواری ّای ایي فصل سزهاخَردگیِ. چٌذ وِ هیذًٍیذ  حتواً

 تَصیِ هی وٌین وِ تا رعایت اًٍْا احتوال اتتلا تِ ایي تیواری ووتز هیطِ:

دست ّا رٍ هزتة تا آب ٍ صاتَى تطَییذ تا آلَدگی ّایی وِ جذب  .1

 .ذًًَط ّا ٍ ٍارد تیٌی، دّاى یا چطن ذًٍاس تیي تز ذضذً دست ضوا

، ی تِ هیشاى وافی استفادُ وٌیذ. ضیزمَغذاّای ه سالن غذا تخَریذ یعٌی .2

 .ٍ تِ ٍلت تخَریذ سثشیجات ٍ هیَُ ّای تاسُ رٍ فزاهَش ًىٌیذ

 آب ًوه ٍلزم غزغزُ وٌیذ.ّز رٍس  .3

 تواس ًشدیىی ًذاضتِ تاضیذ. سزهاخَردُ اًذتا وساًی وِ سعی وٌیذ  .4

سلامتباسی ي   

 در راُ 2102الوپیک 

 است...

 دًٍذُ را بِ هطعل

 الوپیک برساى

 سمستانبهداشتی مهم فصل  مىاسبتیک 

  دی: رٍز َّای پاک 22
 یه رٍس را تِ ًام رٍس هلی َّای پان ًاهگذاری

وزدًذ تا ّوِ هزدم تزای پان ضذى َّایی وِ تٌفس هی وٌین تلاش وٌٌذ. 

ٍ است در ایي وار  هزدمّوِ ، هطاروت اولیذ اصلی واّص آلَدگی َّسیزا 

درخَاست  تاضِ.هزدم داضتِ هطاروت  جلةدر  ًمص سیادیایي رٍس هیتًَِ 

تزای تْثَد َّای ضْزّا  ٍ هزدم تایذدٍلت  هاست ٍعثیعی  حكَّای پان 

 ضوا تچِ ّا ّن چٌذ وار هْن هی تًَیذ اًجام تذیذ:تلاش وٌٌذ. اها 

$اتَتَس، هتزٍ ٍ...# ٍسایل حول ٍ ًمل عوَهی ٍالذیٌتاى تخَاّیذ اس اس  -یه

وِ َّا خیلی ی یدر رٍسّا -دٍ .تیطتز ٍ اس هاضیي ضخصی ووتز استفادُ وٌٌذ

در ایي رٍسّا تِ هزوش  -حیاط ًزٍیذ. سِآلَدُ است در خاًِ تاسی وٌیذ ٍ تِ 

  .ضْز ٍ لسوتْای پُزتزافیه ّن ًزٍیذ ٍ تِ تشرگتزّا ّن ایي تَصیِ را تىٌیذ
 ٍی واًی یعل ،یرستالی عل دٍستاًتَىًَضتِ ّای  اسی ا ِخلاص هغلة يیاتَضیح: 

 "تچِ ّا هتطىزین"ذ. وزدً ِیتْ شییپا هساتمِ تِ درپاسخی ّست وِ ٌیحس يیزحسیاه

 ایي هٌابع کوک گرفتین: از
 kids sportسایت  .1

 سایت آفتاب .2

 سایت تبیاى .3

 سایت داًشگاُ علَم پسشکی شیراز .4

 سایت راسخَى .5

 ، primary games  ،my teacher pages  ،esl themesٍ سایتْای  تصاٍیر از : پَستر ٍزارت بْذاشت .6

doctor secrets، green baby guide ٍ هادراًِ ّوگاًی ، هجلٍِبلاگْای دًذاًپسشک کارب ٍ 
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 هوای پاک

 انسان سالم مصرف بهینه

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلامت در آییه آسماوی ما 

 دیي ٍ ٍرزش
تِ آیات لزآى،  تَجٍِ تا است ٍرسش ضذُ تَصیِ فزاٍاًی تِ در دیي اسلام 

سًذگی ٍ احادیث پیاهثز اوزم$ظ# ٍ اهاهاى$ع# هی تَاى تِ اّویت سیاد ضیَُ 

$هعزٍف ضْزت  تِ دست آٍردىٍرسش وزدى  اها در دیي ها ّذفِآى پی تزد. 

جسن ٍ هسلواًاى تایذ ٍرسش وٌٌذ تا یست تلىِ ٍ همام ً پَلٍ ضذى# 

تا استفادُ اس لذرت جسوی ٍ رٍحی ّن در راُ ووال ٍ  طاى تمَیت ضَدرٍح

 . وٌٌذخذهت هزدم  در راُ خذاخَدضاى پیطزفت وٌٌذ ٍ ّن 

هي را  ی تذى! اعضاخذاًٍذا" حضزت علی$ع# در دعای وویل هی فزهایٌذ:

تذى ":ًیش رٍایت است اهام سجاد$ع#اس  ".گزداى لَیتزای خذهت تِ خَدت 

تَ تز تَ حمی دارد ٍ ایي حك، آى است وِ آى را سالن، ًیزٍهٌذ ٍ هماٍم در 

تِ سزگزهی "ٍ پیاهثز فزهَدًذ:  "تزاتز سختی ّا ٍ در ووال ًطاط ًگاُ داری.

                                   "ٍ تاسی تپزداس سیزا دٍست ًذارم وِ در دیي ضوا خطىی ٍ خطًَت تاضذ.

تیي هسلواًاى، هساتمات سَارواری  $ظ# در رٍایات فزاٍاًی آهذُ وِ پیاهثز

تعییي هی وزدًذ. هساتمِ را جایشُ  دارایی خَدضاىتزتیة هی دادًذ ٍ اس 

 ...  ؟وذٍم ٍرسش ّادُ هی دًٍیذ وزتَصیِ دیگز ّن اسلام تِ چٌذ ٍرسش 

 :ذتِ تصاٍیز سیز ًگاُ وٌی

   
 

 

 بهداشت دهان ي دودان

 آیا هی دًٍستی کِ...

  زدى بطِ؟ زهاًی بایذ صرف هسَاکهذت چِ 

 ّا دًذاى ّوِتالا، تیي، رٍ ٍ پطت  تزای ایٌىِ

 زفـصٍلت  پان تطِ تایذزٍتی ـپلان هیى اس

 تار ٍ ّزتار 2رٍسی  یعٌی تایذ دست ون. وٌیذ

اها اگِ سهاى تگیزیذ هی فْویذ . تگذاریذدلیمِ تزای هسَان سدى، ٍلت  3-2

 ذ!یصزف هسَان سدى هی وٌدر رٍس ثاًیِ  45-77تیي  وِ اغلة ضوا فمظ

  ؟ّستاز دًذاى ّا هحافظت  برای یراّآیا  زد،هسَاک  طِکِ ًوی جایی در

خَردى غذا تاعث خٌثی  دّاى تا آب تعذ اس ضستي

" هیطِ. 37ضذى اسیذ ٍ واّص تاوتزی ّا تِ هیشاى

 یا پٌثِ یه تىِ پارچِ تا هَلتاً هی تًَیذ یٌغَرّو

 .استفادُ وٌیذیا اس دّاًطَیِ پان  را تویش دًذاًْا

  بایذ بِ دیذى دًذاًپسضک برین؟یکبار ّرچٌذ ٍقت 

 تِ دیذى #در سال تار2$هاُ یه تار ضص ها تایذ ّز 

 ًپشضهاین. در ایي هعایٌات دًذًٍپشضه خَد تزادًذ

 زیـدّاى ٍ دًذاى ضوا رٍ تزرسی هیىٌِ ٍ تا پیطگی

 ٍ ْای دّاىـزش ٍ پیطزفت تیواریـتِ هَلع اس گست

 پیچیذُ دًذاى وِ هَجة ایجاد ًاراحتی ٍ درهاًْای

 دًذاًپشضىی ٍ ّشیٌِ سٌگیي هیطِ جلَگیزی هیىٌِ.
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از این عکس نترسید و به موقع 

 به دنداپسشک مراجعه کنید!



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ي سلامت يرسش

 حالا کِ َّا سردُ ٍرزش بکٌن یا ًِ؟
 

 

حتواَ ایي سَال، ایي رٍسّا تزاتَى سیاد پیص هیاد. ها تَصیِ ّایی دارین وِ تا 

 تًَیذ در َّای سزد ٍرسش وٌیذ: رعایت اًٍْا هی

 .گزهتَى لثاس عیسز اسٍرسش، تعذو  لثاس ّای گزم ٍ هٌاسة تپَضیذ 

 .يیتذ اًجام ضذ خطه عزلتَى ٌىِیا اس تعذ رٍ وار يیا .ذیاریً در رٍ

  ِلثل اس ٍرسش در َّای اتاق، خَدتَى رٍ تا اًجام ًزهص ّای سثه، ت

 آرٍهی گزم وٌیذ.

  ٍ ُاس ضال یا هاسه تزای گزم وزدى َّای تٌفسی استفادُ وٌیذ. ولا

 ستىص ّن یادتَى ًزُ.د

  ض وٌیذ.عَجَراتتَى تِ ّز دلیلی خیس ضذ فَراَ اٍى ّا رٍ  یااگز لثاس 

 اّای همَی هثل خزها ٍ عسل تخَریذ ٍ حیي ٍرسش ّن هایعات گزم غذ

 تٌَضیذ.

 

 غذا ي سلامت 

 زًگ تفریح چی بخَرم؟!

هیخَریذ# تفزیح  $ّوَى چیشایی وِ سًگ میان وعده هاوِ  تْتزُ تذًٍیذ

 :ٍ تایذ در اًتخاب اًٍْا دلت وٌیذ دارىهْوی  ًمصدر تغذیِ ضوا 

 ذ استفادُ ًىٌیذ.ًَفاسذ هیطسٍد یخچال اس تیزٍى  وِاس هَاد غذایی  .1

استفادُ وٌیذ. هیَُ ّایی هثل سیة ٍ  سیاد اس هیَُ ّا ٍ سثشیجات .2

 ّستٌذ. تسیار هٌاسةپزتمال ٍ یا سثشیجاتی هثل َّیج ٍ خیار 

خطىثار ٍ هغشّایی هثل گزدٍ، فٌذق، پستِ ٍ تادام ٍ هیَُ ّای خطه  .3

ی یوطوص ٍ تزگِ ّای ّلَ ٍ سردآلَ ّن خَراوی ّا ،هثل اًجیز خطه

. یه هطت سیادُ رٍی وزدًثایذ در خَردى آًْا سالن ٍ همَی ّستٌذ اها 

ًسثت تِ ًَع ضَر ٍ  ًْاوافیست ٍ ًَع تذٍى ًوه ٍ خام آوَچَلَ 

 تَدادُ تْتز است.

ویه، ولَچِ، ضىلات، چیپس، پفه ٍ هَاد ضَر را تِ همذار خیلی ون  .4

 سعی وٌیذ عادت خَردى ایي ّلِ َّلِ ّا را تزن وٌیذ. هصزف وٌیذ.

 ذ.تٌَضی آبتا لیَاى تویش در ّز سًگ تفزیح،  .5

داخل ویف وٌیذ آًْا  لثل اس ایٌىِ خَراوی ّا راتزای تْذاضت تیطتز،  .6

 ىی تگذاریذ.در ویسِ واغذی یا پلاستیرا 
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 ورزش بکنم

کنمنورزش   


