
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 

 فصلناهه پیک سلاهت

 هقطع دبیزستاى

 

 

 

 

 

 هجتوع آهوسشی پسزانه هعلن

 بهداشتی -واحد پششکی

 1391 بهار -دوره سوم

 
 سزدتیز ایٗ ضٕارٜ: 

  سیٙة أیزی ٔمذْدوتز 
 ضٕارٜ:ٕٞىاراٖ ایٗ 

 دوتز سٕیٝ أیزی ٔمذْ
 دوتز ٔؼصٛٔٝ تّٛریاٖ

 رضا ضزفی آلای

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و سلاهت  اسلام

 آداب خوردى و آضاهیدى در اسلام:
اضارٜ  غذاخٛردٖ تٝ تؼذادی اس آداب اسلأی ساَ ٌذضتٝتٝ یاد داضتٝ تاضیذ  ضایذ

 آضأیذٖ را تخٛا٘یذ:تٛصیٝ دیٍز اس تشرٌاٖ دیٗ در سٔیٙٝ خٛردٖ ٚ  5 حالا وزدیٓ.

خوردى ًوک در ابتدا و اًتهای غذا 

 اضارٜ وزدٜ ا٘ذ. ٞٓ تزخی رٚایات تٝ خٛردٖ سزوٝ

 سهاى غذا خوردىبهتزیي 

 در. است ضاْ ٚ صثح ،خٛردٖ غذا سٔاٖ ٗیتٟتز ات،یرٚا ٚ اتیآ اساس تز

 ضاٖ یرٚس/...ایػط ٚ ةتىز ٟایف رسلٟٓ ِٟٓ» :ٓیخٛا٘ یٔ ٓیٔز سٛرٜ 62 ٝیآ

 «.است( آٔادٜ( )تٟطت) جا آٖ در ضاْ ٚ صثح

شام وعده اهویت 

در رٚایات  ؛ضاْ را ٔضز ٔی دا٘ٙذخٛردٖ تزخلاف تزخی تصٛرات وٝ 

أاْ صادق )ػّیٝ اِسلاْ( فزٔٛد:  .¶ٔختّف تز إٞیت آٖ تاویذ ضذٜ است

 «پیزٔزد، غذای ضة را رٞا ٕ٘ی وٙذ، ٞز چٙذ تٝ یه ِمٕٝ تاضذ.»

آرام خوردى غذا 

 ػٕزتاٖ اس وٝ ذیوٙ یعٛلا٘ را سفزٜ سز ٘طستٗ وٝ است تیرٚا در

 آراْ ٚ غذا ذٖیجٛ تیإٞ دٞٙذٜ ٘طاٖ ذ،یتاو ٗیا .ضٛد یٕ٘ ٔحسٛب

 .استػٕز عَٛ در آٖ زیتاثٚ ٘یش  خٛردٖ

لقوه های کوچک 

 چٟار آٖ أا ٚ( سفزٜ آداب جّٕٝ اس)» د:فزٔٛ( اِسلاْ ٝیػّ) حسٗ أاْ

 ِمٕٝ، ٌزفتٗ وٛچه تٛست، یجّٛ در چٝ آٖ اس خٛردٖ: است ش(یچ)

 «ٔزدْ صٛرت تٝ وزدٖ ٍ٘اٜ وٕتز ٚ غذا ذٖیجٛ خٛب
 

  .اِثتٝ سٔاٖ ٚػذٜ ضاْ در آداب تٛصیٝ ضذٜ اٚایُ ضة است ¶

 

 بیواریهای شایع فصلی

 آلزژی بهاره
 سیستٓ ایٕٙی تذٖافزاعی  آِزصی در ٚالغ، ٚاوٙص 

 .تٝ ٔادٜ ای است وٝ تغٛر عثیؼی تی خغز ٔی تاضذ

خارش  /ػغسٝ ٞای ٔىزر /ٌزفتٍی تیٙی /آب ریشش تیٙی :ػلائٓ حساسیت تٟارٜ

احساس  /حساسیت تٝ ٘ٛرش/اضه ریش چطٓ/ تٛرْ ٚ لزٔشی /خارش چطٓ/ تیٙی

 خستٍی ٚ ػصثی ضذٖ /تٙفس ٕٞزاٜ تا صذای خس خس /وٕثٛد ٞٛا

 .ػلائٓ آِزصی تٝ تیٕاریٟای دیٍزی ٔثُ سزٔاخٛردٌی ٚ سیٙٛسیت ضثاٞت دارد

اس آ٘جایی وٝ ٔصزف تزخی دارٚٞا ٔثُ آ٘تی تیٛتیىٟا ٔی تٛا٘ذ ایٗ ػلائٓ را  أا

 تطذیذ وٙذ، ٞیچٍاٜ خٛدسزا٘ٝ دارٚ ٔصزف ٘ىٙیذ!

تٝ ٕٞیٗ خاعز در  .است، ٌزدٜ افطا٘ی ٌّٟا ٚ ٌیاٞاٖ ٜػّت تزٚس آِزصی تٟار

صٛرتی وٝ ٔثتلا تٝ آِزصی ٞستیذ ٚ پشضه تزایتاٖ دارٚ تجٛیش وزدٜ؛ تٟتز 

 ضذٜ است. تٟتز ػلائٕتاٖ اٌز حتی ٘ىٙیذ لغغ را دارٚٞا فصُ ایٗ پایاٖ ات است

 ٖاٚایُ صثح ٚ ٘شدیه غزٚب ٌزدٜ ٞا تٝ سغح سٔیٗ ٘شدیىتز٘ذ پس در ایٗ سٔا

اٌز در خا٘ٝ ٞستیذ، پٙجزٜ اتاق را تثٙذیذ ٚاٌز تیزٖٚ ٞستیذ تزجیحا اس ٔاسه 

 ٚ ػیٙه آفتاتی استفادٜ وٙیذ.

 ٚ یی وٝ تٝ تاسٌی وٛتاٜ ضذٜپاروٟا ٚ ٘طستٗ رٚی چٕٟٙااس رفتٗ تٝ ٔشارع 

  .ٕ٘اییذخٛدداری 

 : و هآخذ هنابع
 . سایت پشضىا3ٖ  . سایت پاسَ  2  . پایٍاٜ حٛسٜ 1

 . ٔجّٝ وٛچٝ ٞاhelp guide  6سایت . 5  . سایت تثیا4ٖ

   ٚ doctor secrets ،CR4 ،are you screening ،ehow ،bradfitzpatrick: اس تصاٚیز. 7

 ، ٘یّٛفزا٘ٝٔجّٝ ،ٚتلاٌٟای آسٕاٖ    
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 سلاهت و هحیط سیست

 آلودگی صوتی

 ػلاٜٚ -عٛلا٘ی ٔذت یا ٕٞاٖ سز ٚ صذا در-آِٛدٌی صٛتی 

 ،تحزیه پذیزی سثةٔی تٛا٘ذ  ایٙىٝ تز ضٙٛایی ا٘ساٖ تاثیزات ٔخزتی داردتز 

یا اختلاَ خٛاب ٚ ...  ٌزفتٍی ػضلات، ،ةاختلالات ضزتاٖ لّ ٚ اضغزاب،آضفتٍی 

آیا ٔی دا٘یذ یىی اس ٚسایّی وٝ ٔٛجة ٔطىلات ضٙٛایی  .ٔٛجة ٚسٚس ٌٛش ضٛد

 است؟ هدفوى صٛتی ٔی ضٛد٘اضی اس آِٛدٌی 

 یمیٔٛس یصذا ذٖیضٙ تٝ لادر ستادٜیا ضٕا یٔتز یسا٘ت ۹0 در وٝ تاٖدٚست اٌز

 !تالاست اریتس ٙاًیمی ضٕا یمیٔٛس یصذا ،ستضٕا ٖٛٞذف ای ٚ ٞذست اس

 بهداشت فزدی

 خواب آلودگی
در ػُٕ اوثز ٔا أا ، ٔی ضٛد "خٛاب سٔستا٘ی "صحثت اس اغّة در ضزب إِثُ

افزادی وٝ آِزصی فصّی دار٘ذ ایٗ ٔطىُ را تا  دچار خٛاب آِٛدٌی تٟارٜ ٞستیٓ!

ٔاٜ عَٛ ٔی وطذ تا تذٖ خٛدش را  1-2ٔؼٕٛلا  ضذت تیطتزی تجزتٝ ٔی وٙٙذ.

خٛاتیذٖ تزعزف تیطتز خٛب است تذا٘یذ ایٗ ٔطىُ تا  .تا تغییز فصُ تغثیك دٞذ

 : ٙذو وٕه وساِت تٟار رفغ تٝ ذتٛا٘ یٔ ای ٞست وٝ أا وارٞای سادٜ ٕ٘ی ضٛد!

تا صثحا٘ٝ یا لٟٜٛ ٘ٛضیذٖ چای 

یه تز٘أٝ ٚرسضی وٛتاٜ تزجیحا در ٞٛای آساد ٚ در ٔؼزض آفتاب 

 ٝ٘ٔٙظٓ وزدٖ خٛاب ضثا 

 دلیمٝ ای در ٚسظ رٚس 15یه چزت 

 

 بهداشت رواى

 فوبیا چیست؟
یٓ. ضٛوٝ دچار تزس ٚ ٞزاس  ٔی آیذی ٔا در س٘ذٌی ٔٛلؼیتٟایی پیص  تزای ٕٞٝ

فزد ٕٞیطٝ در تزخٛرد تا ٔٛرد خاصی أا اصغلاح فٛتیا ٚلتی تٝ وار ٔی رٚد وٝ 

. ضٛدحذ غیزٔٙغمی یا تیص اسدچار ٞزاس )وٝ اغّة تی خغز ٚ یا وٓ خغز است( 

حس ٘اخٛضایٙذ داریذ یا وٕی ػصثی ا٘ذوی اٌز ضٕا در سفز تا ٞٛاپیٕا ٔثلاً  پس

ٔی ضٛیذ ِٚی ایٗ حس در س٘ذٌی رٚسٔزٜ ضٕا اختلاَ ایجاد ٘ىزدٜ ٚ ٔا٘غ 

 یا اٌز در جٍُٙ ضیز در٘ذٜ ای تثیٙیذ ٚ تتزسیذ فٛتیا ٘ذاریذ!سفزٞٛایی ٕ٘ی ضٛد 

تذ ٘یست تذا٘یذ وٝ فٛتیا تز خلاف اسٓ ٘اآضٙایص ٔطىُ تسیار ضایؼی است. اٌز 

فٛتیا داضتٝ تاضیذ در ٔٛلؼیتی وٝ تزایتاٖ ٞزاس آٚر است ٕٔىٗ است دچار چٙیٗ 

تٙذ ضذٖ ضزتاٖ لّة، احساس ػلایٕی ضٛیذ: تٍٙی ٘فس ٚ احساس خفٍی، 

، سثه ضذٖ سز یا ٘اراحتی یا درد لفسٝ سیٙٝ، ِزس، تؼزیك، ضٛوٝ ضذٖ، ٌیجی

 غص، تزس اس غص یا ٔزي، ٌشٌش ٚ ٔٛرٔٛر، داؽ ضذٖ یا یخ وزدٖ ٚ...

 فٛتیا سٝ سیزضاخٝ اصّی دارد:

 .وٝ ضایؼتزیٗ ضىُ آٖ تزس اس صحثت در جٕغ است ؛فوبیای اجتواعی

 اوٗ ػٕٛٔی ٚ ضّٛؽ ٌفتٝ ٔی ضٛد. ٔاوٝ تٝ تزس اس  ؛باسارهزاسی

)حطزات، ٔار، جٛ٘ذٌاٖ، سٍٟا ٚ....(،  حیٛا٘اتٔثُ تزس اس  ؛فوبیاهای خاص

)فضاٞای تستٝ، آسا٘سٛر، پزٚاس،  ٔٛلؼیتی)ارتفاع، آب، تاریىی ٚ...(،  ضزایظ عثیؼی

 4)وٝ در  سایز ٔٛاردٚ  سخٓ یا خٖٛپُ، تُٛ٘، را٘ٙذٌی، ٔغة د٘ذا٘پشضىی ٚ...(، 

 دستٝ لثّی جای ٕ٘ی ٌیز٘ذ(

جای دٚری وزدٖ اس ٔٛلؼیتی  اٌز ضٕا ٞٓ جشٚ ٌزٜٚ تشري فٛتیایی ٞا ٞستیذ تٝ

وٝ اس آٖ ٔی تزسیذ، تٝ ٔطاٚر ٔزاجؼٝ وٙیذ ٚ تا رإٞٙایی اٚ ٔطىُ را درٔاٖ وٙیذ 

 ٚ تٝ أیذ ایٙىٝ تشري ٔی ضْٛ ٚ خٛب ٔی ضْٛ ٘ٙطیٙیذ! 
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 ورسش و سلاهت

 (3) ورسش های هحافظت کننده کوز
 را ا٘جاْ دادیذ حالا ٔی تٛا٘یذ ایٗ دٚ حزوت را ٞٓ تٝ آٖ اضافٝ وٙیذ: ٟای لثّیاٌز تٕزیٙ

یؼٙی تایذ  استحزوات فطار٘ذٜ ػضلات وٕز  جشٚ ایٗ ٚرسش کشش کوز: (3

خیّی ٔزالة تاضیذ تا تٝ ٘زٔی ٚ آرأص صٛرت ٌیزد ٚ اس ٕٞٝ ٟٔٓ تز ایٙىٝ تٝ 

ا٘جاْ ایٗ حزوت، ٔغاتك ضىُ تٝ پطت خستٝ ضذٖ ػضلات ٘یٙجأذ. تزای 

تخٛاتیذ ٚ تا ا٘مثاض ػضلات ضىٓ ٚ وٕز ٚ سپس آراْ وزدٖ آٟ٘ا حزوت را ا٘جاْ 

 .دلیمٝ ا٘جاْ دٞیذ 1فٛاصُ ٔزحّٝ تا 3ٔزتثٝ ٚ در 40دٞیذ. ایٗ حزوت را 

 

ایٗ حزوت تایذ رٚی یه سغح صاف أا ٘زْ ا٘جاْ ضٛد. ٔغاتك  اًقباض شکن:( 4

ضىُ، تٝ پطت دراس تىطیذ ٚ ٞز دٚپا را تا ٞٓ تٝ داخُ ضىٓ خٛد تیاٚریذ ٚ دٚ سا٘ٛ 

را تٝ سیٙٝ تچسثا٘یذ. سؼی وٙیذ حزوت را آراْ ٚ تذٖٚ ٞزٌٛ٘ٝ ضتاب سدٌی اجزا 

زوت وٝ تٝ تمٛیت ػضلات وٕز ٚ تخصٛظ ٍِٗ وٕه ٔی وٙذ تایذ وٙیذ. ایٗ ح

 دلیمٝ ا٘جاْ ضٛد.1ٔزحّٝ تا فٛاصُ 3ٔزتثٝ ٚ در  35

 

 و تغذیه سلاهت

 این میوه های خوشمزه...
ٔیٜٛ ٞای خٛضٕشٜ تٟار ٚ تاتستاٖ در راٞٙذ.خٛب است لثُ اس ا٘تخاب ٞز ٔیٜٛ 

 ٞٓ تذا٘یذ.تزای خٛردٖ؛ وٕی اس خٛاظ آٖ را 

وٝ ٔؼذٜ ضؼیف  افزادیٞضٓ آسا٘ی ٘ذارد پس  ایٗ ٔیٜٛ خٛش عؼٓ گلابی:

را تٝ صٛرت پختٝ ٔصزف  دار٘ذ تٟتز است در ٔصزف ٌلاتی افزاط ٘ىٙٙذ ٚ یا آٖ

 ٌلاتی ّٔیٗ است ٚ تٟتزیٗ ٔیٜٛ تزای آٟ٘ایی است وٝ یثٛست دار٘ذ. وٙٙذ.

اس ٚیتأیٗ  واِزی ٚ سزضاروٓ  اب تٟاری یه خٛراویجذّ ایٗ ٔیٜٛ گوجه سبش:

است ٚ جایٍشیٗ خٛتی تزای تٙملات وٓ ارسش ٔثُ چیپس ٚ پفه  "آ"ٚ  "ث"

یادتاٖ تاضذ ٌٛجٝ ٞا لثُ اس  ٔی ضٛد. ٌٛجٝ سثش ٔٛجة تمٛیت ِثٝ ٞا تاضذ.ٔی 

 ٕ٘ه ٘ش٘یذ. خٛردٖ تایذ تٝ خٛتی ضستٝ ضٛ٘ذ ٚ ٕٞچٙیٗ خیّی تٝ آٟ٘ا،

ِؼاب را دٚست ٘ذاضتٝ تاضذ.  رً٘ ٚ ز وسی است وٝ ایٗ ٔیٜٛ خٛشوٕتهلو: 

ػّت فیثز فزاٚاٖ، تسٟیُ وٙٙذٜ حزوات رٚدٜ ٚ تزعزف وٙٙذٜ یثٛست ٝ ّٞٛ ت

 آ٘تی اوسیذاٖ ٚ ٚیتأیٟٙای ٔٛجٛد در ّٞٛ ٔٛجة ضاداتی پٛست ٔی ضٛد.  .است

دارای ألاح وّسیٓ ٚ فسفز ٚ  : ػلاٜٚ تز ٚیتأیٗ ٚ آ٘تی اوسیذاٖ،توت فزًگی

ٕٞچٙیٗ تخاعز  .استدر استحىاْ د٘ذاٟ٘ا ٚ تزٔیٓ ضىستٍی استخٛاٟ٘ا ٔٛثز 

تٛت  !تزای ٔغش دا٘ص آٔٛساٖ درسخٛاٖ ٔی تاضذٚجٛد فسفز، خٛران خٛتی 

 فزٍ٘ی خاصیت سفیذ وزدٖ د٘ذاٟ٘ا را ٞٓ دارد.
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