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 آسماوی ما آییهسلامت در 

 بدًت را بزای عبادت خداًٍد ًیزٍهٌد کي
 :ِ ایي تَصیِ ّبی دیي هب تَخِ ويث

 پبوی غزاّبی لَا صبلحبً: اصاػوَن ٍَلٌبوُصَهب سَ جبتِیّي عَلَا هِوُ»لشآى وشین: 

 «ثبضیذ داضتِ وبس ًیىَ اًدبم تَاى تب ثخَسیذ این وشدُ سٍصی ضوب ثِ وِ

ٍسصش وٌیذ، صیشا هي دٍست ًذاسم ثی حبلی ضوب دس اهَس »اهبم سضب )ع(: 

 «دیٌی اثش هٌفی ثگزاسد

 «گشداى ًیشٍهٌذ تَ ثِ خذهت ثشای سا ثذًن اػضبی خذایب(»)دػبی وویل: 

خذایب »اص ایي ثِ ثؼذ سش سفشُ غزا یب صهبى ٍسصش، تَی دلت ثگَ پس 

هی خَسم ٍ ٍسصش هی وٌن تب لَی ثطَم ثخبعش ایٌىِ ثْتش  غزاهي 

 ٍلتی ایي دػب سا تىشاس وٌی« ثتَاًن ػجبدت ٍ وبسّبی خَة اًدبم ثذّن

  ثشای سبلن ٍ ثِ اًذاصُ غزا خَسدى ٍ ٍسصش وشدى ضَق پیذا هی وٌی.

 ن:یکوک گزفتاس ایي هٌابع 
 ٍیژُ ًبهِ ّبی پیه سلاهت تبثستبى وِ تَسظ تؼذادی اص ضوب تْیِ ضذُ ثَد .1

ٍیژُ ًبهِ ّبی پیه  ٍ ًطش دیجبیِ« َّش ٍ دلت»، وتبة ایٌتشًت: تصبٍیش اص .2

 سلاهت تبثستبى

ین ٍ استفبدُ وشد ثچِ ّباص هغبلت ثشخی  پبییض ٍ صهستبى پیه دٍتَضیح: دس 

دٍستبًی ّن ثشای استفبدُ هی ضَد.  دیگشاىّن اص هغبلت  ثْبساًطبءا... دس ضوبسُ 

هی تَاًٌذ هغبلت خبلت دیش ًطذُ است ٍ ی تبثستبى ضشوت ًىشدًذ  وِ دس هسبثمِ

 . ٍ هفیذ خَد سا ثِ ٍاحذ پضضىی اسسبل وٌٌذ
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 غذا ي سلامت

 (2ی سالن ) راسّای تغذیِ

ی  اگش پیه پبییض سا ثب دلّت خَاًذُ ثبضی حتوبً یبدت ّست وِ تغزیِ

ضَد، ثب ساص اٍل یؼٌی  ضشٍع هی« ت»سبلن سِ ساص اصلی داسد وِ ثب حشف 

 آضٌب ضذی ٍ حبلا ساص دٍم:« تٌَّع»

 ترتیب -راز دوم

ی گشٍُ ّبی غزایی  دسست است وِ دس تَضیحِ ساص اٍل گفتین وِ اص ّوِ

ی  دس غزای خَدت استفبدُ وٌی، اهب ًجبیذ اص گشٍّْبی هختلف ثِ اًذاصُ

ّن استفبدُ وشد. خیبل وي دس یه سستَساى هٌَی آصاد ّستی ٍ ثِ 

ثشای یه ثطمبة غزای سبلن اًتخبة خَدت ثطمبة غزا سا پُش هی وٌی. 

 . ذ تشتیت سا سػبیت وٌیثبی

 ضىل سٍثشٍ سا ًگبُ وي:

 ثیطتش غزایت سا ثبیذ اص گــشٍُ

 ای ّب )ًبى، ثشًـح ٍ...( ًطبستِ

 ثشداسی. ثؼذ ًَثت سجضیدبت ٍ

 هیَُ ّبست. اص گشٍُ گَضتـْب

 ٍ لجٌیبت ووتشاصَ هیَُ ٍ سجضی

 ثشداس ٍ دسآخش چشثی ٍ ضیشیٌی

تَصیِ وُلّی ٍ ثشای ّوِ است. است وِ ثبیذ خیلی ون ثبضذ. الجتِ ایي 

 ثشای تَصیِ ّبی خبظّ سيّ خَدت هٌتظش ساص سَم ثبش.

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يرسش ي سلامت

 چٌد ٍرسش خَب بزای رٍسّای سزد

ثیطتش سٍصّب سشد است ٍ ًوی تَاًیذ دس وَچِ ٍ حیبط فَتجبل ثبصی الاى 

 ی ثبصی ّست وِ هی تَاًیذ اًدبم دّیذ:وٌیذ. اهب غصِ ًخَسیذ، ولّ

 دس هیتَاًیذ اگش ثشادس ّن سي ٍ سبل داسی    

فمظ اصَل  خبًِ ثب ّن وطتی ثگیشیذ.

 ی سٍاًِ سا ّوذیگش ٍ وٌیذ سػبیت سا ٍسصضی

 ثیوبسستبى ًىٌیذ.
 

 خبّبی ثضسگتش دسپیٌگ پٌگ ثْتشیي ٍسصش 

 هثل سبلي هذسسِ است )اگش هیض پیٌگ پٌگ

 ثیٌذاصیذ. ساُ ّنثبضذ(. حتی هی تَاًیذ لیگ 

 لاصم است. فمظ دٍ ساوت ٍ یه تَح وَچه
 

 ثشادس ًذاسی وِ وطتی ثگیشیذ؟     

 هیض پیٌگ پٌگ ّن فؼلاً دس وبس ًیست؟

 یه ًفشی ٍ ثب یه عٌبة هی تَاًی ٍسصش

 ای ثشای تٌجلـی . ثجیي وِ ّیچ ثْبًـِوٌی

 ًوی تَاًی ثیبٍسی!

 
 

 

 بهداشت فزدی

 ّزکی تویشتز... عشیشتز!

 !ِدسست فىش هی وٌی اگش ثْذاضت ضخصی سا سػبیت ًىٌی چِ هی ضَد؟

پیص هی آیذ:  ّن هطىلات دیگشی ػلاٍُ ثش ثیوبسی،ثیوبس هی ضَی. اهب 

دّبًت ّن ثذثَ هی ضَد؛ آى  ،ون ثذى ٍ لجبست ثَی ثذ هی گیشد ون

ست ثٌطیٌذ ٍ یب ثب تَ ٍلت وسی دٍست ًذاسد ثب تَ ثبصی وٌذ یب وٌب

. صحجت وٌذ. دس ًتیدِ دٍستبًت سا اص دست هی دّی ٍ تٌْب هی ضَی

 اگش هی خَاّی پیص ّوِ ػضیض ثبضی ایي وبسّب سا فشاهَش ًىي:

ٍلتی َّا گشم است یىشٍص دسهیبى ٍ ٍلتی َّا سشد است ّفتِ ای  .1

  دٍثبس حوبم وي.

 .ّبیت سا ّویطِ وَتبُ ًگِ داس هَ ٍ ًبخي .2

، لبضك ٍ لیَاى هخصَظ ظشف غزاّن دس هذسسِ ٍ ّن دسخبًِ اص  .3

 خَدت استفبدُ وي.

لجل اص خَسدى ّشًَع غزا یب خَساوی دستْبیت سا ثب آة ٍ صبثَى  .4

 ثطَی. ّویٌغَس ثؼذ اص تَالت ایي وبس سا فشاهَش ًىي.

 وِ ضَ هغوئي ٍ وي ضبًِ سا هَّبیت ضَی خبسج خبًِ اص ایٌىِ اص لجل .5

 ثبضی. داضتِ دستوبل وبفی اًذاصُ ثِ خیجت دس ٍ ثبضذ ویفت دس لیَاى

ٍلتی اص هذسسِ ثِ خبًِ ثشهی گشدی ّن دستْب، ّن پبّب ٍ ّن  .6

 خَساثْبیت سا ثطَی.

   صجح ٍ ظْش ٍ لجل اص خَاة، هسَان ثضى. .7
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 بهداشت دهان ي دودان

 دٍ سَال
 چشا دًذاى ّبی هب ثب ّن فشق هی وٌذ؟ -1سَال

وِ تیض بی خلَیی بس دًذاى ّب هثل ّن ًیست. دًذاًْچَى و -خَاة

ّستٌذ ثبیذ لموِ غزا سا ثِجُشًذ ٍ سیض وٌٌذ. دًذاًْبی ػمجی ّن وِ 

  وشدى غزاستثضسگتش ٍ پْي تش ّستٌذ وبسضبى لِ وشدى ٍ خُشد 

 

 

 

 

 

 

 

 ی سبلن چِ ًطبًِ ّبیی داسد؟ لثِ -2سَل

. ٍلتی ثِ آى ًگبُ هی وٌین هثل ی سبلن صَستی سًگ است لثِ -خَاة

ایي است وِ آى سا هحىن سٍی دًذاًْب وطیذُ اًذ. ثؼذ اص هسَان ّن 

 خًَشیضی ًوی وٌذ.
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 یک مىاسبت بهداشتی مهم فصل سمستان 

 اسفٌد 99 -رٍس هلی بْداضت هحیط
 ایي ثِ هٌبسجت سٍص ثْذاضت هحیظ ثشای

  وِ ثِ رٌّت هی سسذسا ضىل خولِ ای 

 تبى سا دس ولاس ثب  خولِ ّبیثٌَیس. ثؼذ 

 .......................................... مبیسِ وٌیذ/ه نّ

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

 سلامت ي سزگزمی

 باسی ّای فکزی

ثؼضی ثبصی ّب ٍ سشگشهی ّب ّن خبلت ّستٌذ ٍ اص آًْب لزت هی ثشین ٍ 

« ثبصی فىشی»رّي هب سا تمَیت هی وٌٌذ؛ ثشای ّویي ثِ آًْب ّن فىش ٍ 

 خذٍل ولوبت  :هی گَیین. هثلاً

 هتمبعغ، سَدٍوَ ٍ...
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 هٌچ:
 ٍ آضٌب یه ثبصی فىشی لذیوی

خبًِ ّبی خذٍل سا ثب اػذاد یه تب چْبس ثِ 

ًحَی پش وي وِ هدوَع اػذاد ّش سدیف ٍ 

 ضَد 10ّشستَى ثشاثش ثب ػذد 
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