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 سلامت و محیط سیست

 هدیزیت سباله

 ٚ تز یٞا ستاِٝ ،در پیه پاییش(ضزط ) ستاِٝ وٕتز ذیتِٛ یتزا تلاش اس پس

 . ذیتاض داضتٝ ی٘مط افتیباس سثش صزخٝ در تا ذیوٙ رذا ٞٓ اس را خطه

 : عبارتٌد اسسباله های خطک 

ٚضیزیٙی ٚ وفص   ، رؼثٝخٛراویٟارٚس٘أٝ، ٔزّٝ، تستٝ واغذی : واغذ ٚ ٔمٛا ... 

پلاستیىی،  ٞایتاسی اسثاب ،طٙاب پلاستیىی، ٞایویسٝ ٚ رٚوص ظزٚف، :پلاستیه

 ... ا٘ٛاع اتز ٚ اسفٙذ ٚ

لٛطی فّشی وٕپٛت، وٙسزٚ، ٘ٛضاتٝ، ٚسایُ فّشی آضپشخا٘ٝ، ضیزآلات،  : فّشات

 ...آِٛٔیٙیٛٔی، رادیاتٛر ٚ  ٞای ٔسی، صذ٘ی، آٞٙی، فٛیُفّشی، ظزٚف ٚ ِِٛٝ تٛری

ٝای، آیٙٝ، سزأیه، صیٙی، تّٛر ٚ ظزٚف ضیطٝ: ضیط... 

ْوفص ،ای، ویف، ٚسایُ پارصٝوٟٙٝٞای ٚ پارصٝٞا ِثاس: ٔٙسٛرات ٚ صز ٚ ... 

ٔیش، ٚسایُ صٛتی آضپشخا٘ٝ ٚ   ضاخٝ، تزي درخت، ٔثُ،ٞای صٛتی، رؼثٝ: صٛب... 

ْ(تٟار پیه در تٛضیظ) ٞستٙذ خطز٘ان ٞای ستاِٝ سٔزٜ در آٟ٘ا اغّة :اِىتزٚ٘یىی ِٛاس  

 ... ، تفاِٝ صای ٚٔیٜٛسثشی ٚ ، پسٕا٘ذٞای غذایی: عبارتٌد اس پسواًدهای تز

 30ضٕٗ ایٙىٝ  .است افتیتاس لاتُ ستاِٝ، یٞاسطُ اتیٔغتٛ اس یٕی٘تٟتز است تذا٘یذ 

 یوٕ اریتس تخص در تٟٙا وٝ ٞستٙذ( وٛد) ضذٖ وٕپٛست لاتُ ستاِٝ ٞای تز ٞٓ   درصذ

 .)اٌز تاغضٝ داضتٝ تاضیذ خٛدتاٖ ٞٓ ٔی تٛا٘یذ وٕپٛست وٙیذ( ضٛد یٔ ا٘زاْ وار ٗیا

 را خطه یٞاستاِٝ ٚ تش٘ذ را خا٘ٝ در یىی تا ٕ٘ا٘یذ ٔٙتظز طٛرٗیٕٞ ،تفىیه ستاِٝ اس تؼذ

 رذا صزف ٚلت یوّ وٝ را خطه یٞاپسٕا٘ذ ،٘یفتاد اتفاق ٗیا اٌزوٝ  زدیتٍ ضٕا اس

 تٝ را خطه یٞاستاِٝتٍذاریذ! ٕٞت وٙیذ ٚ  زٖٚیت ٞاستاِٝ زیسا تا ذیاوزدٜ وزد٘طاٖ

 ٚ ٜٛیٔ ٗیادیٔ راسرّٕٝ د ٔٙاطك یتزخ در ٞاغزفٝ ٗیا. ذیدٞ ُیتغٛ افتیتاس یٞاغزفٝ

  .دٞٙذ یٔ والا تٗ خطه، پسٕا٘ذ افتیدر یاسا در ٚ ایزاد ضذٜ ا٘ذ تار تزٜ

 
 

                                                و تغذیه سلامت

 هشاج سبشیجات
 اس سثشیزات تیطتزی در رصیٓ غذایی خٛد استفادٜ"تٛصیٝ 

اس سثشیٟا ٚ  تز عالا تٝ تٛصیٝ ٔا تزای استفادٜ صغیظوٝ تٝ ٌٛضتاٖ خٛردٜ است!  "وٙیذ

 صیفی ٞا )تا در ٘ظز ٌزفتٗ ٔشاد آٟ٘ا( تٛرٝ وٙیذ:

ٞستٙذ؛ تادٔزاٖ،  ٌزٜٚ ایٗ در ضٙاسیٓ ٔی وٝ راتی صیفی ٚ سثشی تیطتز :ٌزْ ٚ خطه

راسیا٘ٝ، صغٙذر ٚ تزي آٖ، پٛ٘ٝ، پیاس ٚ پیاسصٝ، تزخٖٛ، تزٜ، سیز ٚ ٔٛسیز، رؼفزی، 

 ضاٜ تزٜ، ضاٞی، ضٙثّیّٝ، ضٛیذ، فّفُ، وزفس، وّٓ، وٍٙز، ٔزسٜ، ٘ؼٙا ٚ ٚاِه. ریغاٖ،

 : ریطٝ ٞایی ٔخُ تزب ٚ تزتضٝ، سردن، ضّغٓ ٚ ٞٛیذ را ٔیتٛاٖ ٘اْ تزد.ٌزْ ٚ تز

 : ایٗ ٌزٜٚ وٛصه ضأُ ریٛاس ٚ ٌطٙیش است.سزد ٚ خطه

، سیة سٔیٙی، لارس، : اس ٔیاٖ سثشیٟا ٚ صیفی ٞا اسفٙاد، تأیٝ، خیار، خزفٝسزد ٚ تز

 واسٙی، واٞٛ، وذٚ، ٌٛرٝ فزٍ٘ی ٚ ِٛتیاسثش طثغ سزد ٚ تز دار٘ذ. 

عاَ ٔی تٛا٘یذ تا تٛرٝ تٝ ٔشارتاٖ ا٘تخاتٟای صغیظ تزی داضتٝ تاضیذ. اِثتٝ ایٗ ٔطّة 

تٝ ایٗ ٔؼٙا ٘یست وٝ ٔخلاً اٌز ٔشاد ضٕا ٌزْ ٚ خطه است خٛد را اس ٔصزف سثشیزات 

 ُٔصّظِتّىٝ سؼی وٙیذ ٍٞٙاْ ٔصزف ایٗ ٌزٜٚ اس ٔٛاد غذایی اس ایٗ ٌزٜٚ ٔغزْٚ وٙیذ 

 .آٖ ٞٓ استفادٜ وٙیذ
 : و هآخذ هنابع

1. American Academy of Allergy, Asthma & Immunology 
 رٚس٘أٝ پشضىی ایزاٖ )تغت پٛضص سایت پشضىاٖ تذٖٚ ٔزس(.2

 وار ٚ طیٔغ سلأت ٔزوش یتخصص یرٕٞٙٛدٞا ٚ دستٛراِؼُٕ ِشأات،ا.3

 lalay.ir،helpguide.org  ٚ Tabaye.irلذس آ٘لایٗ ،  سایتٟای تثیاٖ،.4

 رٚس٘ٝ آ٘لایٗتز٘ا٘یٛس ٚ  :پطت رّذ اسرّذ ٚ ٚیز اتص.5
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 ورسش و سلامت

 

      ورسش چطن

ایٗ رٚسٞا وٝ استفادٜ اس رایا٘ٝ تسیار فزاٌیز ضذٜ ٚرسش صطٓ ٞٓ إٞیت تیطتزی پیذا 

 رٚش سادٜ را عیٗ ٚ تؼذ اس وار تا رایا٘ٝ أتغاٖ وٙیذ: ضصوزدٜ است. ایٗ 

ساپس   .عازارت ایزااد ضاٛد    وف دست ٞا را تٝ ٞٓ تٕاِیذ تاا  :ٍرسش با کف دست.1

 صطٓ راست لزار دٞیذ. تٍذاریاذ  دست راست را رٚی دست صپ را رٚی صطٓ صپ ٚ

 .عزارت ایزاد ضذٜ صطٓ ٞا را ٌزْ وٙذ

 .تش٘یذ حا٘یٝ پّه 4وار تا رایا٘ٝ ٞز تا ٍٞٙاْ  : خٛد را ػادت دٞیذپلک سدى.2

 .: صطٓ ٞا را تثٙذیذ ٚ تٝ صٛرت صزخطی عزوت دٞیذچزخاًدى حدقه چطن.3

ٖ    ٕ٘ایطٍز،خیزٜ ضذٖ تٝ  ٔذتی: پس اس توزیي چطوی.4 ٞساتیذ   تاٝ اتاالی واٝ در آ

ٖ      ا اضیای ٍ٘اٜ وٙیذ ٚ تٝ طزط وّی خااَ اتتاذا تاٝ    ٔ تااق تاٝ دلات تٍٙزیاذ. تاٝ ػٙاٛا

 .است عزوت ٔذاْٚ ٚ آٞستٝ صطٓ ،تٍٙزیذ. ٞذف  ...ٜ ٚتّٛیشیٖٛ، سپس پٙزز

وٙیاذ.   ٌاٞی رٚی ضیء دیٍازی تٕزواش   ٞز اس لاسْ است :استزاحت بصزی ٍتوزکش.5

 .دیٍزی خیزٜ ضٛیذ تٝ صیش ٔذتی رایا٘ٝ تزداریذ ٚ تزای س رٚی صفغٝاٍ٘اٞتاٖ را 

ِغظٝ ای  وٙیذ تزای أىاٖ تٝ تالا ٍ٘اٜ طٓ ٞا را تثٙذیذ ٚ تا عذ: صاستزاحت چطن.6

صٙاذ   وٙیذ. ایاٗ واار را   ٍ٘ٝ داریذ سپس تٝ پاییٗ ٍ٘اٜ در ٕٞاٖ ٚضؼیت صطٕتاٖ را

ٓ ٞاا را  صطا  ٞا را تاس وٙیذ ٚ تٝ ٕٞٝ را ٍ٘اٞی تیٙذاسیذ تار تىزار وٙیذ. سپس صطٓ

تستٝ است، صطٓ ٞا را تٝ سإت راسات ٚ صاپ     تثٙذیذ ٚ در عاِی وٝ پّىتاٖ دٚتارٜ

 .وٙیذ ار تىزارصٙذ ت دٞیذ. ایٗ وار را عزوت

 

 بهداشت فزدی

 هطکلات پوستی ناضی اس حساسیت )آلزصی( را بهتز بطناسین
، عساسیتشا ٔادٜ ات ٕاست عاد وٟیز ػّت دارد. خارش ٚ ٔیطٛد ٔتٛرْ ٚ لزٔش پٛست :کهیز

ِٚی وٟیزٞای ٔشٔٗ اغّة رتطی تٝ آِزصی  استٌشش ٚ یا خٛردٖ یه غذای خاظ 

دارٚٞای آ٘تی ٞیستأیٗ است أا اٌز وٟیز در اطزاف ِة ٚ دٞاٖ  ٔؼٕٛلاً٘ذار٘ذ. درٔاٖ 

 تٝ پشضه ٔزارؼٝ وٙیذ.اتفاق تیفتذ )ٕٔىٗ است تذٖٚ لزٔشی یا خارش تاضذ( سزیؼاً 

صٛرت، آر٘ذ  : پٛست تٝ صٛرت ٔشٔٗ دصار لزٔشی، خارش ٚ پٛستٝ ریشی ٔی ضٛد.اگشها

اغّة ٔثتلایاٖ ٕٞشٔاٖ اس سایز اضىاَ عساسیت  است. تزیٗ ٘ٛاعی درٌیزٚ سا٘ٛٞا ضایؼ

ٔخُ آسٓ، ػطسٝ ٚ آتزیشش ٚ یا آِزصی غذایی ٞٓ ر٘ذ ٔی تز٘ذ. ٔؼٕٛلاً ػٛأّی وٝ اٌشٔا 

را تذتز ٔی وٙٙذ ضأُ ػفٛ٘تٟا، پطٓ ٚ وزن عیٛا٘ات، ٌزد ٚ غثار، تؼزیك ٚ تزخی غذاٞا 

یش اس خارش ٚ خارا٘ذٖ است ٞستٙذ وٝ تایذ اس آٟ٘ا دٚری وٙیذ. وّیذ طلایی درٔاٖ پزٞ

 تٙاتزایٗ ٔزتثاً تایذ اس وزٟٔای ٔٙاسة استفادٜ وٙیذ.

اٌشٔاست أا )تزخلاف اٌشٔا وٝ ٔشٔٗ است(  ضثیٝ: ػلایٓ درهاتیت تواسی آلزصیک

تٙاتزایٗ اغّة دستٟا ٌزفتار  تؼذاس تٕاس تا ٔادٜ ای وٝ تٝ آٖ آِزصی داریذ ایزاد ٔی ضٛد

د تاِٟٚای ریش لزٔشرً٘ ٚ خارش دار در ٔغُ تٕاس است. یه ٘طا٘ٝ آٖ ایزا. ٔی ضٛ٘ذ

ایٗ ٔادٜ ٔی تٛا٘ذ ٘یىُ )ٔٛرد استفادٜ در ساػتٟای فّشی ٚ تذِیزات(، ػطز، رً٘، 

 .لاتىس، ٔٛاد آرایطی ٚ عتی وزٟٔای دارٚیی تاضذ

 آًچه ههن است بداًید

 ٞیش وذاْ اس ٔطىلات عساسیتی پٛست ُٔسزی ٘یستٙذ ٚ ٚاٌیز ٘ذار٘ذ..1
یا ٔٛادی را وٝ تاػج ایزاد ٚاوٙص پٛستی )وٟیز/ درٔاتیت( ٚ یا تذتز ضذٖ ٔادٜ .2

 .ٚضؼیت )اٌشٔا( در ضٕا ٔی ضٛد را وطف ٚ اس آٟ٘ا دٚری وٙیذ
خارا٘ذٖ پٛست آسیة دیذٜ، ضٕا را ٔستؼذ اتتلا تٝ ػفٛ٘تٟای خطز٘ان ٔی وٙذ. تا .3

 اس دارٚٞای ضذخارش استفادٜ وٙیذ ٚ ٘اخٟٙا را وٛتاٜ ٍ٘ٝ داریذ. ٔطٛرت پشضه
 دستىص ٘خی دٚست خٛب ضٕاست..4
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 بهداشت روان

 اس چی هی تزسی؟!

 

تزسٛ ٞستٙذ ٚ ٞز ٔٛلؼیتی وٝ وٕی غیزٔؼَٕٛ تاضذ تاػج ٔی ضٛد تا دست ٚ  ٞا تؼضی

 ٔیطٛد. ٘أیذٜ فَبیاخاظ ٔی تزسیٓ وٝ  یپایطاٖ را ٌٓ وٙٙذ أا ٌاٞی فمط اس ٔٛرد

 91سْٛ یا صٟارْ تاضی ٕٔىٗ است تٝ خاطز تیاٚری وٝ در پیه تٟارپایٝ اٌز دا٘ص آٔٛس 

)وٝ ٔی تٛا٘یذ اس سایت ٚاعذ ا٘ٛاع ٚ ػلایٓ آٖ ٔطاِثی ٘ٛضتٝ تٛدیٓ ، درٔٛرد فٛتیا

 :پزسصٚ عالا صٙذ داّ٘ٛد وٙیذ(  www.moallem.sch.ir/index.php/medical :پشضىی

وٝ در دٚراٖ وٛدوی یا ٘ٛرٛا٘ی ضزٚع ٔیطٛ٘ذ وذاْ ٔٛارد٘ذ؟  ضایؼتزیٗ فٛتیای خاظ* 

 تزس اس تزخی عیٛا٘ات، طٛفاٖ، ارتفاع، تیٕاری، خٖٛ، عٛادث ٚ ٔزي

؟ تّٝ، تزس اس تزخی ٔٛارد در سٙیٗ خاصی طثیؼی است. آیا فٛتیای طثیؼی ٞٓ داریٓ* 

اضیای تشري ٚ رذایی اس  ساَ اس غزیثٝ ٞا، صذای تّٙذ،2سیز ٔخلاً طثیؼی است وٝ تضٝ 

خیاِی ٔخُ ٞیٛلا ٚ تٟٙا  ٔٛرٛداتٞٓ اس تاریىی،  ٝ ٞاساِ 6تا  3تزس  ،تتزسذ ٚاِذیٙص

خٛاتیذٖ طثیؼی است. أا در سٗ ضٕا صطٛر؟ رٚا٘طٙاساٖ ٍ٘زا٘ی ٘سثت تٝ عٛادث، 

 ! را در ٘ٛرٛا٘ی طثیؼی ٔی دا٘ٙذٚ تىاِیف ٔذرسٝ ٚ...( تیٕاریٟا، تلایای طثیؼی )سِشِٝ

تّٝ، ٔٙتٟا تایذ ارادٜ ٚ صثز لاسْ را داضتٝ تاضیذ.   ؟درٔا٘ی ٚرٛد دارد* تزای فٛتیا 

است. یؼٙی ضٕا تٝ تذریذ ٚ در یه  "عساسیت سدایی تذریزی"ٔؼِٕٛتزیٗ رٚش درٔاٖ 

ٔٛلؼیت وألاً أٗ ٚ وٙتزَ ضذٜ تا ٔٛردی وٝ اس آٖ ٔی تزسیذ رٚتزٚ ٔی ضٛیذ. اِثتٝ 

تزخی درٔاٍ٘زاٖ ایٗ ٔٛارٟٝ را تصٛرت ٘اٌٟا٘ی ا٘زاْ ٔی دٞٙذ وٝ در ٔٛرد آٖ اختلاف 

زس در ٘ظز ٚرٛد دارد. رٚضٟایی ٔخُ ٞیپٙٛتیشْ، ٌزٜٚ درٔا٘ی )ٔطزط وزدٖ ٔٛضٛع ت

رٕغ ٌزٚٞی وٛصه اس افزاد ٔثتلا تٝ فٛتیا ٚ تثادَ ٘ظز در ٔٛرد رٚضٟای ٔماتّٝ تا آٖ( ٚ 

 ضثیٝ ساسی ٔٛلؼیت تزسٙان ٞٓ اس رٚضٟای درٔا٘ی وٕىی ٞستٙذ. 

 

 

 اسلام و سلامت

 چند روایت اس اهام رضا علیه السلام در هورد نوضیدن آب
ضىاف آٖ یٔززا ٚ بجَضد خَد هحل اس وٝ است یآت اب ٞآ ٗیتٟتز ٚ ٗیسإِتز 

 چطوه وٝ است یآت ،ذٖی٘ٛض یتزا ٞا آب ٗیتٟتز... تاضذ یخاو یوٟٛٞا ٚ ٞا تپٝ

 .تاضذ رٚضٗ ٚ سثه ٚ هطزق سوت اس آى

خی آب ٚ بزف آب ٚ ضٛدیٔ ٔؼذٜ ثٛستی ٔٛرة يیسٌگ یٞاآب ٚ ضَر یٞاآب 

 .است خطز٘ان ٚ ٔضز ٞأشاد غاِة یتزا

٘ٙٛضذ آب خَردى غذا اىیه در ٘ذٞذ، آسار را اٚ اشٔؼذٜ خٛاٞذیٔ ٞزوس ... 

 .ضٛدیٔ تزسي ٔؼذٜ ضٛد ذٜی٘ٛض سزٞٓ پطت آب ٞزٌاٜ

تزدیٔ ٗیت اس را ٞا د٘ذاٖ جاتیٌیزیض ٍ گزم یغذاها اس پس سزد آب ذٖی٘ٛض. 

 بیماریهای شایع سهّ شما

 (2بدن در انجام اهور روسهزه ) اختلالات ناضی اس وضعیت غلط
سردپی )تا٘ذٖٚ( اِیافی رضتٝ ای است وٝ ٔاٞیضٝ را تٝ استخٛاٖ ٚصُ ٔی وٙذ. تزخی اس 

تا٘ذٟٚ٘ای ٔا غلافی ٞٓ تٝ دٚر خٛد دار٘ذ وٝ ٔایغ خاصی تزضظ ٔی وٙذ تا عزوات آٖ 

زتٝ تذِیُ ا٘زاْ عزوات تىزاری ٚ یا ٚارد ضذٖ ضرا تسٟیُ وٙذ. ٔطىلات سردپی اغّة 

 ایزاد ٔی ضٛد، اسرّٕٝ: ٔستمیٓ

)تا٘ذٚ٘یت(: تؼذادی اس فیثزٞا وطیذٜ یا پارٜ ضذٜ وٝ درد، ٚرْ ٚ سٛسش التهاب سردپی 

 دارد.

غلاف سردپی تذِیُ تغزیه ٔایغ تیطتزی تزضظ  )تٙٛسیٙٛٚیت(:التهاب غلاف سردپی 

 ٔیطٛد. ٔختُ تا٘ذٖٚ عزوت ضذٜ، تٛرْ ٚ درد تاػج غلاف در اضافی ٔایغ تزٕغ .ٔیىٙذ

دادى فزصت  ٚ کاهص حزکات عضَ هبتلا ٘ىتٝ ٟٔٓ در تزخٛرد تا ایٗ ٔطىلات،

 کافی بزای بهبَد است.
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