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 فصلناهه پیک سلاهت
 هقطع دبیزستاى

 

 

 هجتوع آهوسشی پسزانه هعلن
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 1390پاییز  -دوره سوم

 ایي قذ ٍ ٍسى ها چی شذ؟!
هی کٌین زا اص ٍضؼیر خَد  ًوَداس ًسایح هؼایٌاذ ٍصى ػال گزؿسِ سا تشایساى چاج

 هغلغ ؿَیذ:

 
 ًسیدِ آهاسی هؼایٌاذ سؿذ ػالیاًِ $ٍصى# داًؾ آهَصاى تش حؼة دسصذ

کِ  تا ایي حؼاب تایذ تِ داًؾ آهَصاى خایِ چْاسم $ػَهی ّای خاسػال# زثشیک گفر

ٍ زٌْا خایِ ای تَدًذ کِ افشاد تا ٍصى  "# سا داؿسٌذ62تیـسشیي دسصذ ٍصى عثیؼی $

" 33اها ػَهی ّای اهؼال؛ ػال گزؿسِ فمظ  عثیؼی دس گشٍُ اکثشیر خای داؿسٌذ!

 ػفیذآًْا ٍصى عثیؼی داؿسٌذ خغ تْسش اػر زا دیش ًـذُ ّور هشداًِ ای کٌٌذ زا هیلِ 

 ًوَداس کوی لذ تکـذ!

ؿوا اضافِ ٍصى داؿسیذ کِ دس کل ّن حذٍد یک ػَم ؿوا چاق ٍ ًضدیک تِ یک چْاسم 

 .خای زاهل تؼیاس داسد

 ػشدتیش ایي ؿواسُ:    
  هؼصَهِ تلَسیاىدکسش 

 ایي ؿواسُ: ّوکاس
 دکسش ػویِ اهیشی همذم

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیواریهای شایع فصلی

 پاییش فصل عفًَتهای ٍیزٍسی
ػشهاخَسدگی، ػیٌَصیر، آًفلَاًضا، آلشطی ٍ ػفًَر ّای ٍیشٍػی اص تیواسی ّای ؿایغ 

تِ ؿذذ ٍاگیشداس تَدُ ٍ تیـسش دس هیاى داًؾ آهَصاًی کِ اغلة آًْا خاییض ّؼسٌذ کِ 

 ًکاذ تْذاؿسی سا سػایر ًوی کٌٌذ دیذُ هی ؿًَذ.

 ،اػْال ٍ اػسفشاؽیا حسی ػلاین ػشهاخَسدگی: ػشفِ، زة ٍ لشص ٍ گاّی دل دسد 

ػشهاخَسدگی حاد ؿذیذ#: زة ٍ لشص، دسدّای ػضلاًی، احؼاع ضؼف  ػلاین آًفلَاًضا$

 ٍ کؼالر ؿذیذ

 تیٌی، ػغؼِ ٍ دس حالر ؿذیذ، زٌگی ًفغ  ػلاین آلشطی: آتشیضؽ ٍ خاسؽ 

 ػیٌَصیر: دس ؿکل حاد، هؼوَلا زة، ضؼف ٍ گشفسگی تیٌی، خشٍج زشؿحاذ ػثض سًگ

خـر حلك، ػشدسد ٍ ػٌگیٌی ػش ٍ دس تشخی افشاد ػلایوی هاًٌذ  اص تیٌی  ٍ زشؿحاذ

 دسد چـن، دًذاى دسد، ػشفِ ّای ؿثاًِ ، تَی تذ دّاى ٍ گلَدسد.

 بهداشت فزدی

 بِ بیواریهای پاییش هبتلا ًشَین
َد ٍ تِ ػادگی ًویـ اػرحسوا هسَخِ ؿذیذ کِ ػلاین ایي تیواسیْا خیلی ؿثیِ ّن  -1

 دس صَسذ احؼاع تیواسی حسوا تِ خضؿک هشاخؼِ کٌیذ. داد خغآًْا سا اص ّن افسشاق 

 ػشاًِ ٍ تی سٍیِ داسٍ تِ خصَف آًسی تیَزیک ّا خشّیض کٌیذ.اص هصشف خَد -2

 دس صَسذ زدَیض داسٍ زَػظ خضؿک، دٍسُ دسهاى سا کاهل کٌیذ. -3

 هشزة دػر ّای خَد سا تا آب ٍصاتَى تـَییذ. -4

 هایؼاذ فشاٍاى تٌَؿیذ. -5

 ى کوسش ؿَد.ُ کٌیذ زا احسوال ػشایر تِ دٍػساًسااص هاػک اػسفاد تیواسیدس صَسذ  -6

داؿسي یک سطین غزایی ػالن ٍ هسٌَع، خَاب کافی، کٌسشل اػسشع ٍ اًدام ٍسصؽ،  -7

  تذى سا دس هماتل تیواسی ّا هماٍم هی کٌذ.

 بهداشت رواى
 

 ( 1هذیزیت استزس )
سٍصهشُ زثذیل ؿذُ ٍ ایي اهشی اًکاسًاخزیش اػر.  اػسشع اهشٍصُ تِ تخـی اص صًذگی

عَلاًی ؿذى اػسشع کل تذى اًؼاى سا زحر زاثیش لشاس دادُ ٍ اًؼاى سا دچاس تیواسیْای 

دس ایي  دػسگاُ گَاسؽ هی کٌذ. ٍ اخسلالاذ هضهٌی هاًٌذ ػشدسد، دسدّای ػصثی للة

 یِ هی ؿَد:زَصاػسشع تِ افشاد دسگیش ػلوی  کاسساّ 10 ؿواسُ ٍ ؿواسُ تؼذ

: ػؼی کٌیذ ّش کاس یا فؼالیسی سا کِ هؼوَلاَ هَخة ؿادیساى هی ؿَد دس  شاد بودن -1

 تشًاهِ سٍصهشُ خَد لشاس دّیذ.

: ٍسصؽ ّای هؼوَل هاًٌذ دٍیذى، ؿٌا ٍ یا ًشهؾ ّای سٍصاًِ ًِ زٌْا  ورزش کردن -2

 سزما هی دٌّذ.تاػث هی ؿًَذ اص اػسشع ّا فاصلِ تگیشیذ تلکِ ػلاهسی ؿوا سا ًیض ا

 : زوشکض تش اًشطی ّای هثثر دسًٍی تمرکس و تعمق با مدیتیشه -3

کـیذ ٍ دس ّش تاس تِ هذذ چٌذ ثاًیِ تتاس تِ صَسذ ػویك ًفغ چْاس:  کنترل تنفس -4

تاس  ّـرًفغ سا دس ػیٌِ حثغ کٌیذ ٍ ػدغ تِ آساهی آى سا سّا کٌیذ. ایي کاس سا زا 

 اًی کِ احؼاع آساهؾ کٌیذ.ًیض هی زَاًیذ اًدام دّیذ زا صه

کؼی سا تشای صحثر ٍ دسددل اًسخاب کٌیذ کِ هؼوَلاَ  :دل کردنصحبت و دردِ -5

 ادامه دارد...      ٍذ ّای یک عشفِ ؿًٌَذُ خَتی تاؿذ ٍ الثسِ هَسد اػسواد تاؿذ.تذٍى لضا

 : ٍ هآخذ هٌابع
 www.parsiblog.com خاسػی تلاگ .1

 www.aftabir.comػایر آفساب .2

 www.pazel.irػایر خاصل .3

 www.tebyan.net       ػایر زثیاى .4

 www.seemorgh.comػایر ػیوشؽ .5

 www.Roshd.irػایر ؿثکِ هلی هذاسع $سؿذ# .6
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 سلاهت و هحیط سیست

 آلَدگی آب
افضایؾ همذاس ّش هؼشف، اػن اص ؿیویایی، فیضیکی یا تیَلَطیکی  یؼٌیزؼشیف: آلَدگی آب 

کِ هَخة زغییش خَاف ٍ ًمؾ اػاػی آى دس هصاسف ٍیظُ اؽ ؿَد. ػَاهل آلَدُ کٌٌذُ 

ٌذ ٍ هی زَاًٌذ ّن هٌاتغ آتْای صیشصهیٌی ٍ ّن آتْای ػغحی سا ّؼسآب تؼیاس گًَاگَى 

 آلَدُ کٌٌذ.

  ػَاهل آلَدُ کٌٌذُ آتْای صیشصهیٌی:

کِ دس اثش زغییش ٍ زثذیل تِ ػَاهل آلَدُ کٌٌذُ  ؛معادن سطحیکاًی ّای هَخَد دس 

 زثذیل هی ؿًَذ.

تِ ٍیظُ اگش دس یک حَصُ آّکی ٍ یا ؿٌی ٍاسد ؿًَذ،  ؛فاضلابهای شهریخوغ ؿذى 

تِ ساحسی تِ  خغ اص آى کِ دس هؼشض تاکسشی ّا لشاس گیشًذ ٍ زدضیِ ؿًَذ هؼسمیوا ٍ

 ًفَر کشدُ ٍ هَخة آلَدُ ؿذى آًْا هی ؿًَذ.هخاصى صیشصهیٌی 

یکی اص ػَاهل آلَدُ کٌٌذُ هْن هٌاتغ آتی صیشصهیٌی اػر کِ  ؛ضایعات رادیواکتیوی

اکسیَ َؼاذ سادییُ تش دفي ضاٍاهشٍصُ یکی اص ساّْای دفغ آًْا دفي دس صیش صهیي اػر. ػلا

 ّای صیشصهیٌی آب ًیض هَخة آلَدُ ؿذى اًفداسّای ّؼسِ ای صیشصهیٌی دس صیش صهیي،

 هی ؿًَذ.

تؼذ سا ّن ّای اگش اص خَد هی خشػیذ ایي هغالة تِ ؿوا چِ اسزثاعی داسد، ؿواسُ 

  تخَاًیذ

 ادامه دارد....                  
 

 و سلاهت اسلام

 هضزات پزخَری
خشخَسی اص ًظش احادیث تِ ؿذذ ًکَّیذُ ؿذُ اػر. دس هسَى دیٌی آهذُ اػر کِ 

خشخَسی اص ػلاهسی هی کاّذ، تذى سا تذتَ هی کٌذ ٍ صهیٌِ اًَاع تیواسیْای خؼوی ٍ 

 سٍحی سا فشاّن هی ػاصد. حدابِ زیضَّؿی اػر ٍ دل سا ػخر ٍ زاسیک هی کٌذ. 

 تشخی سٍایاذ دس صهیٌِ خشخَسی:

ّیچ ظشفی سا فشصًذ آدم خشًکشد کِ تذزش اص ؿکن تاؿذ، دس حالی کِ  "$ف#: خیاهثش اکشم

 . "تشای اداهِ صًذگی اٍ چٌذ لموِ کافی اػر

آى کِ غزا کن تخَسد، هؼذُ اؽ ػالن هی هاًذ ٍ صفا هی یاتذ ٍ ّشکِ "ٍ ًیض هی فشهایٌذ: 

 ."خشخَس تاؿذ هؼذُ اؽ تیواس ٍ للثؾ ػخر هی ؿَد

ّش کغ خَساکؾ تؼیاس ؿَد، زٌذسػسی اؽ کاّؾ یاتذ ٍ "ٌذ:اهام ػلی $ع# هی فشهای

 . "هخاسخؾ صیاد ؿَد

 ."زیضَّؿی ٍ خشخَسی تا ّن خوغ ًوی ؿًَذ"ٍ ًیض: 

خشخَسی هکشٍُ اػر ٍ چِ تؼا صیادُ سٍی دس خَسدى حشام تاؿذ آًگاُ "اهام صادق$ع#: 

 ."کِ تاػث ضشس تِ تذى اػر

تش ػش ػفشُ هٌـیي هگش دس  "فشهَدًذ:ٍ حضشذ ػلی$ع# دس ػفاسؽ تِ اهام حؼیي$ع# 

 "حالی کِ گشػٌِ تاؿی ٍ دػر اص عؼام تشهذاس هگش ٍلسی ٌَّص هیل تِ خَسدى داسی.
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 ورسش و سلاهت

 (1) ٍرسشهای هحافظت کٌٌذُ اس کوز
تایذ اص آى هحافظر  خغدس زوام لحظاذ ٍ تشای زوام حشکاذ تِ ًاحیِ کوش ًیاص داسین، 

 هفیذ اػر. کوش اسایِ هی کٌین کِ تشای زمَیر سا زوشیٌازی ،اهؼال ؿواسُ ػِعی کٌین. 

ؿکل سٍی کف دػر ٍ # کـؾ ٍ اًمثاض: ایي حشکر، گشتِ ؿسشی ًام داسد هغلثك 1

صاًَّا لشاس تگیشیذ ٍ تا ایداد سیلکؼیـي ٍ ػدغ اًمثاض کوش، حشکر سا آغاص کٌیذ. ایي 

 هشحلِ تا فاصلِ یک دلیمِ اًدام دّیذ. 3هشزثِ ٍدس  40حشکر سا 

 
# زمَیر عشفیي کوش: تِ دًثال حشکر لثلی اخشا هی ؿَد. هغاتك ؿکل دس حالسی کِ 2

ؿذُ ٍ کف دػسْایساى سٍی صهیي اػر، یک تاس خاّا سا اص ًاحیِ ّش دٍ خایساى اص صاًَ خن 

لگي تِ ػور چح ٍ یک تاس تِ ػور ساػر هسوایل کٌیذ. ایي حشکر سا کاهلا تِ 

آّؼسگی اًدام دّیذ چشا کِ ؿساتضدگی دس اًدام آى هی زَاًذ ًسیدِ ػکغ داؿسِ تاؿذ. 

 دّیذ. دلیمِ اًدام 1هشحلِ تا فَاصل 3تاس ٍ دس  25ایي حشکر سا 

 
 

                                                و تغذیه سلاهت

 هزٍری بز خَاص چٌذ هیَُ پاییشی:
ػشؿاس اص آًسی اکؼیذاى ّای لَی  ٍیکی اص ػالن زشیي هیَُ ّای دلدزیش خاییضی  سیب:

 اص زـکیل ػٌگ کلیِ خلَگیشی هی کٌذ سٍدُ هماتلِ هیکٌذ،تا ػشعاى ػیٌِ ٍ  کِػر ا

کلؼسشٍل تذ سا کاّؾ هی دّذ. خَسدى حذالل ّفسِ ای دٍ ػذد ػیة خغش آػن ٍ  ٍ

سا کاّؾ هی دّذ ٍ ػلاهسی سیِ ّا سا تْثَد هی تخـذ. ػیة داسای فیثش،  2دیاتر ًَع 

 هی تاؿذ. Kٍ ٍیساهیي  Cٍیساهیي

حاٍی آًسی اکؼیذاى ّایی اػر کِ تذى سا دس هماتل خغش سادیکالْای آصاد هماٍم  گلابی:

 هی کٌذ. ػولکشد للة ٍ سٍدُ سا تْثَد هی تخـذ ٍ اص آػیة سػیذى تِ خشدُ ّای چـن

خَاف آلشطی صایی  تَدُ، Cص فیثش، هغ ٍ ٍیساهیي اخلَگیشی هی کٌذ. گلاتی ػشؿاس 

 ًذاسد.

ادیش صیاد آًسی اکؼیذاى ٍ هَاد هغزی گیاّی اػر کِ ایي هیَُ کَچک حاٍی هم کیوی:

هحافظر ًوَدُ ٍ لٌذخَى سا کٌسشل هی کٌذ. اص للة ٍ سٍدُ تضسگ هحافظر  DNAاص 

، تا آػن هماتلِ هی ًوایذ ٍ خغش لخسِ ؿذى خَى سا کاّؾ هی دّذ. کیَی داسای کشدُ

آلشطی صا  کیَیلثسِ اٍ هٌگٌض اػر.  E، فیثش، خساػین، هغ، هٌیضین، ٍیساهیي Cٍیساهیي 

 اط کٌیذ.یتٌاتشایي اگش ػاتمِ آلشطی ٍ آػن داسیذ دس خَسدى آى احس اػر

 غذایی:  هزٍری بز چٌذ ًخزیذًی!
 خیسضا ٍ ػاًذٍیچ ّای آهادُ  ٌذغزاّای آهادُ عثخ هاً -2ػثضی ّای هٌدوذ  -1

 چیدغ -6ؿکلازْای خش کالشی   -5هَاد کٌؼشٍ ؿذُ     -4   آتویَُ ّای آهادُ -3

 ؿَس آخیل -10ادٍیِ ّای زشکیثی    -9 آتْای تغشی ؿذُ   -8ًَؿاتِ ّای گاصداس   -7

  #ّوثشگشّای هٌدوذ ،ًاگر ّا$غزاّای گَؿسی ًیوِ آهادُ  -12تؼسٌی عؼن داس    -11
ُ ٍ تشخی افضٍدًی ّای ذایي غزاّا ػلاٍُ تش ًوک صیاد، حاٍی ؿکش، هَاد ًگْذاسً

 غیشضشٍسی دیگشًذ.
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