
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 فصلنامه پیک سلامت
 مقطع دبیزستان

 

 

   

 1391 زمستان -دوره چهارم

 

 

 

 ػشدتیش ایي ؿواسُ: 
  ػویِ اهیشی همذمدوتش 

 

 

پاییض پیه ػلاهت  اگش تِ خاعش داؿتِ تاؿیذ پـت رلذ

ًظشػٌزی وشدین وِ دتیشػتاى پیه هحتَای دسخصَف 

اػتمثال ؿوا اص آى ٍالؼاً دلگشم وٌٌذُ تَد!! تٌاتشایي یىثاس دیگش 

ایي ًظشػٌزی تىشاس هی ؿَد. اگش تاص ّن پاػخی تِ ٍاحذ 

ًشػذ، تِ ایي هؼٌا خَاّذ تَد وِ ؿوا اص ػثه ٍ ػیاق پضؿىی 

فؼلی پیه ػلاهت واهلاً ساضی ّؼتیذ ٍ ًیاصی تِ ّیچگًَِ 

 تغییش دس آى ًوی تیٌیذ.

ػٌَاى )تْذاؿت سٍاى، تیواسیْای  7دس حال حاضش پیه ؿوا 

 ،، تغزیِ ٍ ػلاهت، ػلاهت ٍ هحیظ صیؼتؿایغ ػيّ ؿوا

 ( داسد. ت دس اػلام، تْذاؿت فشدی ٍ ػلاهٍسصؽ ٍ ػلاهت

اگش لشاس تاؿذ یىی اص ایي ػٌاٍیي دس یه تشگِ تٌَیؼیذ وِ 

رایگضیي  ٍهی وٌیذ  اًتخابحزف ؿَد، ؿوا وذام ػٌَاى سا 

  یذ؟ًوایچِ ػٌَاًی سا پیـٌْاد هی آى ّن 

تا حداکثر ّش ولاع ًظشات سا روغ آٍسی وشدُ ٍ  گاىًوایٌذ

تِ ٍاحذ پضؿىی تحَیل دٌّذ. ًیاصی تِ  پایاى دهه فجر

 .ًَؿتي ًام ٍ هـخصات ًیؼت

 

 نظز سنجی
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 خشن در اسلام

 تاٍسّا ٍ تْشُ ّای فشاٍاًی داسد ٍ دس دفاع اص َّیت وِ یىی اص غشایض اًؼاًی اػت خـن

ًمؾ هْوی ایفا هی وٌذ. خـوگیي ؿذى اگش هتؼادل ٍ دس ساُ حك تاؿذ، ًِ تٌْا ًاپؼٌذ 

: آى دس ػیشُ سػَل خذا )ف( آهذُ اػت َد.ًیؼت، تلىِ هَسد سضای حك ّن خَاّذ ت

حضشت تشای اهَس دًیا ّشگض ػصثاًی ًوی ؿذ؛ اها ّشگاُ تشای حك غضثٌان هی ؿذ، 

 احذی سا ًوی ؿٌاخت ٍ خـن پیاهثش آسام ًوی ؿذ تا ایٌىِ حك سا یاسی وٌذ. 

خـن ّای تی هَسد سا تِ دٍساى راّلیت ًؼثت دادُ ٍ ػىَى ٍ آساهؾ دس ٌّگام اها لشآى 

ٌّگاهی سا )تِ یاد آٍس( » هی داًذ ٍ هی فشهایذ: ٍیظُ سػَل خذا)ف( ٍ هؤهٌیيسا خـن 

وِ وافشاى دس دل ّای خَد خـن ٍ ًخَت راّلیت داؿتٌذ ٍ خذاًٍذ آساهؾ ٍ ػىیٌِ 

ایي آیِ تِ ها هی آهَصد . (62آیِ  )فتح.« هؤهٌاى ًاصل فشهَد فشػتادُ خَیؾ ٍ خَد سا تش

ٍ « آساهؾ» ٍلی فشٌّگ اػلام اػت« خـن راّلی» ٍ «تؼصة»فشٌّگ راّلیت وِ 

اص ٍیظگی ّای فشٍتشدى خـن ٍ تخـؾ دیگشاى سا خذاًٍذ هتؼال  ٍ ًیض .«تؼلظ تشًفغ»

 هَهٌاى دس ٌّگام ػصثاًیت خـن خَد سا فشٍ هی تشًذ ٍ اص»اًؼاى ّای الْی هی ؿواسد: 

 .(134آیِ  وشاى.ػآل ) «خغای هشدم دس هی گزسًذ ٍخذا ًیىَواساى سا دٍػت داسد.

هَسد ٍیظگی دس ایـاى ؛ایي صهیٌِ سٌّوَد ؿایؼتِ ای تشای هاػت دسولام اهام تالش)ع( 

ٌذ وِ دس ٌّگام خـن ٍ غضة دػت تِ ػتن ًوی آلایٌذ ٍ آًاى چٌاً: »ُ اًذؿیؼیاى فشهَد

ّوچٌیي اص ایـاى ًمل ؿذُ « ّشگاُ ساضی ٍ خـٌَد ؿذًذ، افشاط ٍ صیادُ سٍی ًوی وٌٌذ.

سا داخل آتؾ ًىٌذ آساهؾ ًوی یاتذ ٍ ّواًا هشد وِ خـوگیي هی ؿَد تا خَد » :اػت

تا  ّشگاُ ؿخصی خـوگیي ؿذ اگش ایؼتادُ اػت فَسا تٌـیٌذ)پغ( خـوؾ فشٍ ًٌـیٌذ 

 « ...پلیذی ٍ ٍػَػِ ؿیغاى اص اٍ دٍس ؿَد 

 "بهداشت رٍاى"را از صفحه  ی پیشگیری ٍ فرٍبردى خشناهکارهار سایر

 هطالعه کٌید.

 

 
 

 سلامت و محیط سیست

 طبیعی بزای هبارسه با هورچه ها چند راهکار

 صیؼت هحیظ ٍ اًؼاى تشای وِ ؿیویایی ّای وؾ حـشُ اص اػتفادُتیاییذ تزای 

 :. ایي ساّىاسّا سا اهتحاى وٌیذتپشداصینتِ هثاسصُ عثیؼی تا هَسچِ  اػت خغشًان

 .ذیتپاؿ ّؼتٌذ، ّا هَسچِ هشٍس ٍ ػثَس هحل وِ خاًِ اص یًماع دس اُیػ فلفل یوو.1

 پَػت یهمذاس يیتٌاتشا. تشد یه يیت اص سا هَسچِ وِ داسد یذیاػ ةیػ ـَدیه گفتِ.2

 .ذیدّ لشاس هَسچِ لاًِ یٍسٍد دس سا آى یّا ّؼتِ یحت ای ٍة یػ اص ییّا تىِ ای

 سا خهیه داًِ چٌذ تَاىیه ّؼتٌذ، هتٌفش «خهیه» یتَ اص ّاهَسچِ وِ ییراآى اص.3

 . داد لشاس ّاآى ػَساخ ػش تش

 همذاسی آؿپضخاًِ دس اگش پغ آیذ،ًوی خَؿـاى صٌَتش ٍ واد تَی اص ّاهَسچِ.4

 .آهذ ًخَاٌّذ راآى تِ ّاهَسچِ دّیذ، لشاس سا ّادسخت ایي تَی حاٍی اػاًغ

 .ؿذ خَاّذ ّاهَسچِ فشاس هَرة ًیض آؿپضخاًِ ّایلفؼِ دس خیاس پَػت دادى لشاس.5

 آى اص دیگش ًواییذ، پش صاتَى تا اگش سا ّاهَسچِ ٍسٍد هحل ّایؿىاف ٍ ّاػَساخ.6

 .وشد ًخَاٌّذ آهذ ٍ سفت هحل

 .تاؿذ ػاصچاسُ تَاًذهی ووی هذت تشای ّن ّاهَسچِ ػَساخ دس ًفت اًذوی سیختي.7

 : و هآخذ هنابع
1. Dietz & Robinson. Overweight Children and Adolescents. N Engl J Med 

2005;352:2100-9 

2. Some Very Common Sicknesses (www.hespiran.org) 

 تخؾ ػلاهت ػایت تثیاى.3

 ، ػثذالىشین پان ًیا(الؼلام ِیػل) تالش اهام ًگاُ اص غضة ٍ خـن وٌتشل ساّْای.4

 ػایت ًذای ػلاهت.5

 آهَصؽ تیشاًذاصی، ػلی سضایی.6

 ٍیىی پذیا.7

 24گشٍُ ػلاهت ٍ ٍسصؽ ػایت هیْي.8

 ٍ هیْي اػتاس science blogs، ESL themes ، the meanings : ػایتْای تصاٍیش اص.9

 ششصفحه          هعلندبیزستان  -91سهستان  -دوره چهارم -پیک سلاهت یکصفحه            هعلندبیزستان  -91 سهستان -مچهاردوره  -پیک سلاهت

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    بهداشت روان

 خشن فزوبزدن و یزیشگیپ یراهکارها
 هؼوَلاً یؼٌی؟ فشد خـوگیي تش ًفؼؾ تؼلظ ًذاسد چرا باید خشن خَد را فرٍببرین

یا  صًذ هی واسّایی تِ دػت ًتیزِ دس ،سا فشاهَؽ هی وٌذ حیا ٍ ادباحتشام تِ تضسگاى، 

تا اًزام ایي . وـذ هی خزالت ْاآً تؼذ اص توام ؿذى خـوؾ اص وِ هی گَیذ ػخٌاًی

 واسّا دس روغ دیگشاى ّن خَاس هی ؿَد ٍ اعشافیاى دیگش تِ اٍ اػتواد ًوی وٌٌذ. 

 :نپغ تِ ایي ساّىاسّا ػول وٌی

فشٍتشدى خـن واس آػاًی ًیؼت ٍ ًیاص تِ تْزیة ًفغ ٍ توشیي داسد پغ چِ تْتش .1

تذٍى ػلت  ٍ پیـگیشی وٌین؛ هخلاً صهیٌِ ّای ایزاد خـن سا اص تیي تثشینوِ اتتذا 

 ٍ تذخلك افشاد اصخَد سا گشػٌِ، تـٌِ، خؼتِ ٍ تی خَاب ًگِ ًذاسین، ّوچٌیي 

 ین.ًٌى سفالتتا آًاى  ٍ ینتگیش فاصلِ ػصثاًی

 حَادث تشخی آهذى پذیذ گاّی وِ ینتذاً ٍ ینوٌ تمَیت ٍ ایواى خَد سا اػتماد.2

 دس ایٌگًَِ هَاسد. اػت الْی تمذیش احش دس اػت، ًاػاصگاس ها تاعٌی هیل تا وِ ًاگَاس

 .ینتاؿ ساضی ی خذاًٍذلضا تِ

وِ ّشگاُ یىی اص ها خـوگیي ؿذ  لشاس تگزاسینتا دٍػتاى ًضدیه ٍ یىذل خَد .3

 ٍ اٍ سا آسام وٌٌذ. یادآٍسی تِ اٍ ػصثاًیت ػَالة خصَف دسدیگشاى تصَست دٍػتاًِ 

 لحظِ ای وِ خـوگیي ؿذین ایي هَاسد سا اًزام دّین: دس.4

ینتثش پٌاُ خذاًٍذ تِ «الشرین الـیغاى هي تالله اػَر» رولِ گفتي تا. 

ینتگیشیا دسصَست اهىاى تا آب ٍلشم دٍؽ  ٍضَ ػشد آب تا 

ّدس این وشدُ تزشتِ لثلاً ِهَاسدی اص فشٍتشدى خـن سا وخَد اص  تخؾ لزت حغ 

 .ینآٍس ًظش

وَچىتش( تشادس یا خَاّش )هخل این گشفتِ خـن هاىخَد اص تش ضؼیف فشدی تش اگش 

تشای  ٍ ػتها لذست اص تالاتش خیلی خذاًٍذ لذست وِ تِ خَد یادآٍسی وٌین

  .تش اص خَد سا تثخـین ها ّن اؿتثاُ ضؼیف ،خذاًٍذ غضة ٍ لْش دساهاى هاًذى اص

 

 بیماریهای شایع سهّ شما

 اسهال
تیواسی اػْال تِ گشٍُ ػٌّی یا رٌؼی خاصی تؼلك ًذاسد. اها هتاػفاًِ تذلیل ایٌىِ 

، یىی اص گشٍّْای پؼشاى ًَرَاى اصَل تْذاؿتی اٍلیِ سا سػایت ًوی وٌٌذ تؼیاسی اص

 پؼشاى دتیشػتاًی ّؼتٌذ. ،ؿایغ دسگیش دس حال حاضش

ػفًَتْای : ػَء تغزیِ، آب ًاػالن، ػفًَتْای گَاسؿی )تاوتشی یا اًگل(، علل اسهال

، (ٍ... آًفلَاًضاػشخه، ٍیشٍػْا )خاسد اص دػتگاُ گَاسؽ )ػفًَت ادساسی یا گَؽ ٍ گلَ(، 

هؼوَهیت غزایی، ػذم تحول تشخی غزاّا )هخل افشادی وِ ًوی تَاًٌذ ؿیش سا ّضن 

اضغشاب، )تیـتش دسهَسد آًتی تیَتیىْا سخ هی دّذ(،  وٌٌذ(، ػَاسض راًثی داسٍّا

 حؼاػیت غزایی، خَسدى غزاّای چشب ٍ ػٌگیي یا هیَُ ّای ًشػیذُ ٍ پشخَسی!

  پیـگیشی ٍ دسهاى اػْال هغلة تؼذی سا ّن تخَاًیذ.تشای آؿٌایی تا سٍؿْای 

 بهداشت فزدی

 اسهال نشوین
: ػؼی وٌیذ اص ػلل ایزاد وٌٌذُ )هغلة اٍل صفحِ( دٍسی وٌیذ؛ تِ تْذاؿت پیشگیری

دػتْایتاى، آب ٍ غزایی وِ هی خَسیذ تَرِ وٌیذ، ػشخَد داسٍ ًخَسیذ، دس اًتخاب ٍ 

 سفتاس وٌیذ ٍ....هیضاى غزاّایی وِ هی خَسیذ ػاللاًِ 

سٍص خَدتخَد خَب هی ؿًَذ اها  2-3اػْال تذٍى دسهاى ّن ظشف  هَاسد اغلة: درهاى

 ،تیواسی رایگضیٌی آب ٍ اهلاحی اػت وِ عی دفؼات هىشس دفغایي هْوتشیي ًىتِ دس 

. ًىتِ دیگش ایي وِ دس اغلة اػْال ّا تذلیل آػیة ػلَلْای هؼؤٍل اصدػت هی سًٍذ

ّضن غزا، تذى ؿوا لادس تِ تحول تؼیاسی اص غزاّایی وِ تاوٌَى تِ ساحتی هی خَسدیذ 

ًخَاّذ تَد پغ اگش سطین غزایی هٌاػة اػْال سا سػایت ًىٌیذ تیواسی ؿوا عَلاًی تش 

ؽ ّن تـَیذ لاصم اػت هحذٍدیتْای غزایی اگش ّوضهاى تا اػْال دچاس اػتفشاخَاّذ ؿذ. 

  . تیـتشی سا سػایت وٌیذ ٍ الثتِ تْتش اػت صٍدتش تِ پضؿه هشارؼِ وٌیذ
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 ورسش و سلامت

           ( 2هعزفی ورسشهای سالن )

 "تیزانداسی" 

ٍسصؽ هْاستی  . یهتفٌگ ای وواى ٔلِیٍػ تِ شیت وشدى هیؿل ای پشتاب یؼٌیتیشاًذاصی 

اػت وِ ّن دس اػلام تَصیِ ؿذُ ٍ ّن دس وـَس ها ػاتمِ دیشیٌِ ای داسد تغَسی وِ 

: فشهَدًذ )ف( اػلام اهثشیپػالگی تیشاًذاصی سا هی آهَختٌذ.  20ایشاًیاى لذین تا لثل اص 

ایي  .«(وٌضالؼوال) اػت دؿوي ؿىؼت هَرة وِ ذیاهَصیت پؼشاًتاى تِ سا یشاًذاصیت»

 . ٍ وواى( داسد ؿاخِ اصلی اػلحِ گشم )تیشاًذاصی( ٍ اػلحِ ػشد )تیشدٍ ٍسصؽ 

  :تیراًدازید ایفَخصَصیات ٍ 

هی تَاًٌذ اص آى اػتفادُ هؼلَلاى  افشاد خاًَادُ حتی ّوِوِ  ٍسصؿی ارتواػی اػت

ّوچٌیي ّن  .وِ تاػج سفغ خؼتگی ٍ ًـاط اػتّن ٍسصؽ اػت ّن تفشیح  .وٌٌذ

 اػت لاتل اًزام سٍ تاص ّن ٍ ػشپَؿیذُدس هحیغْای 

 تیشاًذاص هی ؿَد اػتواد تِ ًفغ ٍ صثشافضایؾ لذست  ،تاػج تْثَد توشوضتیشاًذاصی .

 لَتوٌذ تٌاتشایي توشوض  دس لحظِ ای فَسی سٍی ّذفآساهؾ  تایذ تا (وواًذاسیا )

 پیذا هی وٌذ.احؼاع هَفمیت ٍ پغ اص غلثِ تش ّذف  اٍ تالا هی سٍد رؼن ٍ سٍح

 صیشا ػذم دلت تِ ایي اهَس  .آهَصد هیسا ًیض  ٍسصؽ دس ایوٌی اّویتتیشاًذاصی ٍسصؽ

 هی تَاًذ ػثة آػیة تِ ٍسصؿىاس یا دیگشاى ؿَد.

 چـن، للة ٍ دسگیش دس حیي تیشاًذاصی( هاّیچِ ّای)تخصَف تمَیت هاّیچِ ّا ،

 ػلاح یًگْذاس رْت شاًذاصیت هیسیِ ّا اص فَایذ اٍلیِ ایي ٍسصؽ اػت. ّوچٌیي 

. اگش تِ تیشاًذاصی ػلالوٌذ ّؼتیذ داسد وٌٌذُ وٌتشل ٍ شیدسگ ػضلات تیتمَ تِ اصیً

تشای ّن  یَگا ٍ تذًؼاصی، وٌََّسدی، ؿٌا، دٍهیذاًیتْتش اػت اص ٍسصؿْایی هخل 

 تْشُ تگیشیذ.  رؼواًی آهادگی افضایؾ

 

 
 

                                                و تغذیه سلامت

 اگز چاق هستید...
 داد ًـاى هؼایٌات ػال تحصیلی گزؿتِ

. ًتایذ اهؼال داسًذدس گشٍُ اضافِ ٍصى یا چاق لشاس  همغغ ؿوا وِ ًیوی اص داًؾ آهَصاى

 ؿوا ّن اگش رضٍ ایي گشٍُ ّؼتیذ، ایي هغلة سا تخَاًیذ: ّن لغؼاً تْتش ًخَاّذ تَد!

 به چاقی هرتبط باشد؟ هوکي استکدام یک از هشکلات هي 

 ػلت: افضایؾ فـاس هایغ هغضی، ًخاػی -ػشدسد.1

 دس خَاب تذلیل اًؼذاد هزاسی َّایی غػلت: ٍلفِ تٌف -خُشخُش ؿة.2

 ؿة خَب ًخَاتیذ ػلت: تِ ّواى دلیل لثلی وِ تاػج هیـَد -خَاب آلَدگی سٍص.3

 ػلت: هـىلات ویؼِ صفشا یا وثذ چشب -دسد ؿىن.4

 ػلت: افضایؾ لٌذخَى -هـىلات ادساسی )تىشس ادساس، ادساس ؿثاًِ ٍ...(.5

 حالا که چاق هستن به چه هَاردی باید تَجه کٌن؟

-تیواسیْای للثیآیا ػایش اػضای خاًَادُ ّن چاق ّؼتٌذ؟  ؛ػاتمِ خاًَادگی.1

 خاًَادُ ٍرَد داسد؟دس  ػشٍلی، دیاتت ٍ ػشعاى

؛ غزاّایی وِ اغلة هی خَسم پشوالشی ّؼتٌذ یا ون والشی؟ چٌذتاس دس الگَی تغزیِ.2

 سٍص ٍ وزا غزا هی خَسم؟ هیاى ٍػذُ ّای هي اص وذام خَساوی ّاػت؟

؛ چٌذ ػاػت دس ّفتِ دس هذسػِ ٍسصؽ هی وٌن؟ تؼذ اص هذسػِ ٍ تؼغیلات فؼالیت.3

فشاغت هي صشف اهَس تذٍى تحشن )هخل تواؿای  آخش ّفتِ چغَس؟ چمذس اص اٍلات

 تلَیضیَى( هی ؿَد؟ آیا اهىاًؾ ّؼت وِ پیادُ یا تا دٍچشخِ تِ هذسػِ تشٍم؟

 کدام بررسی ها هوکي است لازم باشد؟در چه هَارد ٍ 

تیشٍئیذ ٍ واسوشد  یا تغییشات پَػتی داسیذ، ، تاخیش دس تلَؽ ٍّؼتیذ وَتاُ لذ اگش.1

  .فَق ولیِ تشسػی ؿَد

 .اگش تی حَصلِ ٍ تی خَاب ّؼتیذ، افؼشدگی ّن تشسػی ؿَد.2

 فـاسخًَتاى سا ّشچٌذٍلت یه تاس چه وٌیذ. آصهایؾ خَى ّن تَصیِ هی ؿَد..3
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