
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 فصلنامه پیک سلامت
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 زنگ تفریح

 

 سطزتیط ایي ضواضُ: 
  سویِ اهیطی همسمزوتط 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 سفز به سلاهت
تْاض تِ ذاعط َّای هٌاسة ٍ تاتستاى تِ زلیل تؼغیلی هساضس زٍ فػل هٌاسة سفط 

 پیه سلاهت تِ ضوا وِ ضایس تِ ظٍزی ػاظم سفط تاضیس:ی  ّستٌس. چٌس حسیث، ّسیِ

 ... دیبمان تندرست تا دیکن مسافرت :(ص) اکرم امبریپ

 یا لغوِ ًواظش ٍ يیز تِ آى زض تطسسیه وِ ضٍز یسفط تِ سیًثا اًساى (:ع) یػل حضطت

 . سیآ ٍاضز

 ٍ اهثطیپ ،ذسا: »فطهَزهى ٍ وطزهى هسافطت پٌجطٌثِ ضٍظ )ظ( ذسا ضسَل :(ع) تالط اهام

 . « زاضًس هى زٍست ضا پٌجطٌثِ ضٍظ الْى فطضتگاى

 . گصاض ضاُ زض لسم تؼس وي، اًتراب ّوسفط ًرست :(ظ) اوطم اهثطیپ

 زض عیً تَ يیّوچٌ ٍ ٌسیتًوى ذَز تِ ًسثت لتىیفض تَ زض وِ وسى تا :(ع) یػل حضطت

 .ًىي ّوطاّى سفط زض ّطگع ٌى،یتًوى ذَز تِ ًسثت لتىیفض اٍ

 ... آغاظوي زازى غسلِ تا ضا ذَز هسافطت :(ع) غازق اهام

 اًتراب سالاضى تِ ضا ًفط هی ذَز اىیه اظ ضسًس، ّوسفط ًفط سِ ّطگاُ (:ظ) ذسا اهثطیپ

 .وٌٌس

 اوٌّ ها ٍ ّصا لٌا طسرّ صىالّ سثحاى": فطهَز هى ًْاز،هى ضواب زض پا ّطگاُ (ع) غازق اهام

 "اللِّ الا الِ لا" هطتثِ 7 ٍ "الحوسلله" هطتثِ 7 ،"الله سثحاى" هطتثِ 7ًیع  ٍ "يیهمطً لِ

 .گفتهى

 تِ ذَز تَضِ ٍ ظاز اظ سىیترط :اظ است ػثاضت سفط زض یهطزاًگ :(ظ) اوطم اهثطیپ

 . ًثاضس ذسا تیهؼػ وِ آى ضطط تِ وطزى، یضَذ ٍ یاذلال ذَش ،ّوطاّاى

 هطا! تاز تَ تط ذسا لغف! غالح اتا ای": تعى ازیفط وطزى گن ضا ضاُ ّطگاُ :(ع) غازق اهام

 ".وي ىیضاٌّوا

 لغؼِ هی ضسُ اگط یحت تاظگطت زض ضفت، سفط تِ ضوا اظ یىی ّطگاُ :(ظ) اوطم اهثطیپ

  .اٍضزیت تحفِ ٍ ِیّس اش ذاًَازُ یتطا سٌگ

 

 

 سلامت و محیط سیست

 سوسکراهکار طبیعی هبارسه با 

 یّاسَسهضَز. زض ًماط هرتلف ذاًِ پیسا هی ّاضسى َّا، سط ٍ ولِ سَسه تا گطم

ضًَس ّای واشب هرفی هی حوام ٍ سمف  وِ تیطتط زض زستطَیی، تَالت، لَُْ ای ضًگی

اهطٍظُ  .پسٌسًس!( هی ضا ها تا سمف یه ظیط )وِ ظًسگی آهطیىایی ّستٌس ًژاز سَسه ّای

ًفت ٍ سن پاضی هحل  ،وصّا اظ اسپطی، پَزض ٍ لطظ حططُتطای ًاتَز وطزى سَسه

وٌٌس وِ ّن ػَاضضی هثل پرص ضسى سوَم زض هحیظ ضا زاضز ٍ ّن واضآیی استفازُ هی

 واهل ًساضز چطا وِ هثلاً ترن سَسىْا وپسَلی زاضز وِ آى ضا اظ سوَم هحفَػ هی زاضز. 

تْتطیي ضاّىاض  ا ّویطِ تِ زًثال غصا ٍ پٌاّگاُ گطم ٍ هطعَب ّستٌس. تٌاتطایي ّسَسه

  هثاضظُ حصف ایي زٍ ػاهل است:

 اّویت ظیازی زاضز.  ّا ظتالِ یتْساضت زفغ ٍ (ترػَظ زض آضپعذاًِ)حفؼ ًظافت .1

ٌّگام  زضّای گطم ٍ هطعَب تطضسی ضىاف ّای گَضِ ٍ وٌاض ذاًِ ترػَظ هحل.2

ضة وِ سَسه ّا فؼال ّستٌس، ها ضا زض یافتي هحل ترن ضیعی ایي حططُ ووه 

 .سیطیتگ واىیس تا ضا...  ٍ ّا پلِ يیت زضظ ي،یظه وف َاض،یز یّا ضىاف .هی وٌس

 یّا لَلِ زّاًِ زض هٌاسة یضَوف ،ّا فاضلاب َّاوص هسذل زض عیض یتَض اظ.3

 یطیجلَگ جْت تَالت، واسِ سَضاخ زض هحىن تستچاُ ٍ آضپعذاًِ ٍ حوام فاضلاب

 .سیوٌ استفازُ آًْا یٌیگع لاًِ ٍ ّاسَسه ذطٍج ٍ ٍضٍز اظ

 : و هآخذ هنابع
1. Generalized Anxiety Disorder. JAMA; Vol305, No5 

 ترص سلاهت سایت تثیاى.2

 صیسایپ ًطط. زًساى ٍ زّاى تْساضت.3

 سایت پطضیي ٍی.4

 سایت ّلال.5

 یذَاًساض... ا تیآ پسطاًِ طستاىیزتٍتلاگْای اسطاض ٍضظش، زًیای ضٌا ٍ .6

 25 ضواضُ، یتٌسضست یّوطْط.7

 وتاب تْساضت زّاى ٍ زًساى، ٍ all kids network ، word press: سایتْای تػاٍیط اظ.8
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 بیماریهای شایع سهّ شما

 اختلالات اضطزابی
 تیواضیْای ایي گطٍُ هرتع سيّ ذاغی ًیستٌس اها زض سي ضوا ّن ضیَع ظیازی زاضًس. 

ًگطاًی زض هَلؼیتْای ذاظ تطای ّوِ تِ ٍجَز هی آیس ٍ اظ ػَاهل ًجات ترص  -1ًىتِ 

پطیطاًی ٍلتی اضٍیی آهازُ هی وٌس. ًگطاًی یا وِ تسى ضا تطای فطاض یا ضٍیچطا استظًسگی 

 هاُ ٍجَز زاضتِ تاضس:6یىی اظ ضطایظ ظیط تِ هست حسالل اذتلال تِ حساب هی آیس وِ 

 یا چیعّای ػازی ٍ ضٍظهطُ تاضس.تطس ٍ ًگطاًی ًسثت تِ ٍلایغ .1

 فطز تا زضَاضی ذَزش ضا وٌتطل وٌس..2

 هیعاى ًگطاًی تیص اظ اًساظُ هؼوَل تاضس.  .3

زاضیس ٍ  "طفطاگیاضغطاتی  اذتلالیا  GAD"اگط ضوا ّن زچاض ایي هطىل ّستیس یؼٌی 

 .ضا حتواً ترَاًیس( 5)غفحِتْتط است هغلة تْساضت ضٍاى ایي ضواضُ اظ پیه سلاهت 

تِ شّي هی آیس اها  GADذػَغیات اغلة ٍلتی غحثت اظ اضغطاب هی ضَز  -ًىتِ زٍم

اًَاع ٍسَاس، حولات پاًیه، اذتلال استطس پس اظ ساًحِ، ّطاس اجتواػی ٍ تطسْای 

 هَضزی )هثل تطس اظ اضتفاع یا حططات( ّوگی جعٍ اذتلالات اضغطاتی اًس.

                                                و تغذیه سلامت

 شام دیزوقتیک اشتباه: 
. سیوٌ یزٍض ذَضزى غصا اظ ذَاب اظ صیپ سیٌیتث يیطیض یاّایضٍ سیذَاّ یه اگط

 واّص تِ هٌجط ذَاب اظ لثل ساػت 1-3 چطب، ٍ زاض ِیازٍ یغصاّا هػطف ٍ یپُطذَض

 ؼست ضٍظ زض یَفتگو ٍ یذستگ وسالت، احساس هَجة جِیًت زض ٍ ذَاب هست ٍ تیفیو

 ٍ هؼسُ ِیترل ضسى وٌس سثةّوچٌیي  ذَاب اظ صیپ چطب یغصاّا ذَضزى. ضس سذَاّ

 ذَاب اظ صیپ اگط ٍ سیترَض سطِضة ٍ سثه ضام سیوٌ یسؼهی ضَز. پس  سَءّاضوِ

 ٍ یا یه لیَاى ضیط گطم تٌَضیس.  سییًوا هػطف تاظُ َُیه سیوطز یگطسٌگ احساس

 اها ضام ضا حصف ًىٌیس.

    بهداشت روان

 اضطزابدو گام با 
 :اضغطاب ضا تطٌاسیس ػلاین -گام اول

 عپص للة )تٌس یا ًاهٌظن ضسى ضطتاى( ٍ یا 

 تال تال ظزى للة زض لفسِ سیٌِ حس

ػطق وطزى یا تطافطٍذتگی پَست 

گطفتگی هاّیچِ ّا 

اًَاع سطزضز 

هطىلات ذَاب 

تغییط زض اضتْا 

اسْال، تَْع، استفطاؽ 

تحطیه پصیطی ٍ ظٍز اظ وَضُ زض ضفتي 

تَجِ: گاّی اٍلات ایي ػلاین تسلیل هطىلات زیگط هثل پطواضی تیطٍئیس یا هػطف زاضٍ 

تَجَز هی آیس. گاّی ّن اضغطاب تا هطىلات ضٍاًی زیگط هثل افسطزگی یا تیواضی 

 .تطریع تا پعضه استزٍلغثی ّوطاُ است. پس 

. ّستٌس ّا هَثطتطیي ٍجع زضهاًی  ضٍاى ٍ زاضٍیی زضهاى فؼلی ّایزضهاىاظ  -گام دوم

است وِ تِ  "ضفتاض زضهاًی"اذتلال اضغطاتی فطاگیط تطای هْوتطیي زضهاى غیطزاضٍیی 

 هی آهَظز وِ زض هَلؼیتْای استطس ظا چگًَِ ضفتاض وٌیس. عَض ػولی تِ ضوا 

( ّن ترػَظ زض اضغطاتْای ًاضی اظ افسطزگی هؤثط است. relaxationتوطیي آضاهص )

  هیتَاى تِ یَگا، هطالثِ ٍ تیَفیسته اضاضُ وطز.اظجولِ ایي ضٍضْا 

 .اضتماء سلاهت جسوی ضوا تِ زضهاى اضغطاب ووه هی وٌسٍ ٍضظش ّن تا تْثَز ذُلك 

ًىتِ: افطاز هضغطب تیص اظ زیگطاى هستؼسّ استفازُ ٍ اػتیاز تِ زاضٍّای غیطهجاظ ٍ 

 ظیطًظط پعضه ػلویًسثت تِ زضهاى  زض اٍلیي فطغتضٍاًگطزاى یا زذاًیات ّستٌس. پس 

 ای ضا تِ تَغیِ افطاز غیطواضضٌاس هػطف ًىٌیس. ٍ ّیچ زاضٍ یا هازُ السام وٌیس
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 ورسش و سلامت

 شنا -( 3هعزفی ورسشهای سالن )

 (هیعاى الحىوِ) .است "ضٌا" ،هَهي هطز یتطا یسطگطه يیتْتط

 . آب زضٍى حطوت ٍ هاًسى ضٌاٍض هْاضت یؼٌی: ضٌا

 ضٍحی ًطاط اػػاب، آضاهص سثة تفطیح؛ ّن ،است ٍضظش ّن

 .تطز هی تالا ّن ضا یتسً لسضت ،ٍ افعایص اػتواز تِ ًفس است

 .زاز ذَاّس ًجات ضا اًساى یظًسگ ،یاضغطاض هَالغ زض ضٌا، آهَذتياظ عطف زیگط 

 :چند نکته مربوط به شنا

تطذی ٍجَز يیا تا .زاضز یپ زض یووتط ذغطات ّاٍضظشتسیاضی  تا سِیهما زض ضٌا 

 تایس اظ آًْا پیطگیطی وطز: وِ زاضز ٍجَز ذغطات
oاستٌطاق آب ضَض ذغط تیطتطی زاضز( ضَزیهضیِ  یگطفتگ آب تاػث وِ آب استٌطاق( 

o ضٌا حیي یَْضیتگطفتگی هاّیچِ ّا ٍ حتی  

oگطم یلیذ ای سطز یلیذ آب زض سىیپط اظ یًاض ییزها ضَن  

o هطىلات گَش ٍ...( آب ظیط هست یعَلاً ضفتي فطٍ ًاضی اظتیواضیْای(  

تِ یازیظ فطاض) سیوٌ یپطذَض اگط. وطز استفازُ حجن ون یغصا اظ سیتا ٍلت ضٌا 

 یازیظ یػضلاً یطٍیً) سیتپطزاظ ضٌا تِ حال آى زض( ٍ ضَزیه ٍاضز زستگاُ گَاضش

 ضَز. آسیة زچاض ٍ وٌس واض یتَاًائ حس اظ صیت تسى ضَزیه هَجة (سوٌیه هػطف

وِ یواضاًیت ،یللث ٍ یَیض اهطاؼ تطذی تِ هثتلا واضاىیت زاضًس، تة وِ یافطاز یتطا 

 .است هضطّ ضٌا یپَستّای  تیحساس اظ یتطذ ٍ زاضًس یػفًَ زضز گَش

 تِ استرطّای  ًىطزُ،فَایس ضٌا زضغَضتی حاغل هی ضَز وِ: زض آب آلَزُ ضٌا

اظ حَلِ، هایَ ٍ زهپایی  ؛لثل ٍ تؼس اظ ضٌا زٍش تگیطیس ؛تْساضتی ٍ هجاظ تطٍیس

زض  ؛آًْا ضا ضستِ، زض آفتاب ذطه وٌیسسپس ضرػی ذَزتاى استفازُ وٌیس ٍ 

ٍ اغَل ایوٌی ضا ضػایت وٌیس. زض غیط ایي  استرط ضٍتاظ وطم ضس آفتاب استفازُ وٌیس

  !هضطّات آى ضاهل حال ضوا ذَاّس ضس غَضت

 

 

 بهداشت فزدی

 بلدی چطور هسواک بشنی؟
اظ آى استفازُ هی وٌٌس  ّاتچِ طتطیت وِ است ظزى هسَان ضٍش يیتطضاحت یافم ضٍش

 گطچِ ضٍش يیا )یؼٌی هسَان ضا تػَضت افمی ضٍی زًساًْایطاى جلَ ٍ ػمة هی تطًس(.

 ضٍش افطاز، ّوِ یتطا ظزى هسَان ضٍش يیتْتط. ستیً غحیح یٍل است ضاحت

«Bass»  نیزّیه ضطح ضا آى هطحلِ تِ هطحلِ وِ است: 

 تا سِ یضٍ تاض ّط هسَان وِ یعَض تِ. سیزّ لطاض ّازًساى یهَاظ ضا هسَان سط.1

 .سیوٌ ضطٍع زًساى يیتطییاًتْا اظ ضا ظزى هسَان. طزیگ لطاض زًساى چْاض

 .سیتسّ هسَان تِ زضجِ 45 ِیظاٍ ٍ زازُ لطاض لثِ یتالا زض ضا هسَان یهَّا.2

 تا است تواس زض ّا زًساى تا وِ عَضّواى س،یزّ حطوت ضا هسَان ٌىِیا تسٍى.3

 ضوا واض اگط. سیوٌ عیتو ضا ّازًساى فطاض، یاًسو تا جلَ ٍ ػمة یلطظض حطوات

 .ضَز سیسف یاًسو لثِ واض، يیح سیتا تاضس، زضست

 وطزى عیتو یتطا س،یوٌ ػول ضٍش يیّو تِ ّن ّازًساى پطت وطزى عیتو یتطا.4

 .سیطیتگ یػوَز ضا هسَان است تْتط جلَ، یّازًساى پطت

 ٍ ّازًساى یضٍ هحىن ضا هسَان افیال ح جًَسُ(َ)سغ ّازًساى یضٍ یتطا.5

 ..سیتثط جلَ ٍ ػمة ٍ سیزّ فطاض آى یّایفطٍضفتگ ٍ ّایتطجستگ

 ؟اس نخ دندان استفاده کنیبلدی چطور 
 ساًتی هتط اظ ًد زًساى ضا جسا وٌیس ٍ زٍض زٍ اًگطت هیاًِ ذَز تپیچیس.  1.40

تیي زًساًْا حطوت زّیس. یىثاض تِ  زاضتِ،تا ضست ٍ اًگطت هیاًِ ًد ضا هحىن ًگِ .2

 ضیس ٍ یه تاض تِ زًساى سوت چپ.زًساى سوت ضاست تىیِ زّیس ٍ پاییي تیاٍ
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