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 سردبیر این شماره:

 امیری مقدمدکتر سمیه 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 همه جا جماعت... حتی وقت غذاخوردن

 

 فرمودند: آله و علیه الله صلى اکرم پیامبر

 الجَماعَةِ؛ مَعَ البَرَکَةَ فاَِنَّ تَفَرَّقوا لا وَ جَمیعا کُلوا

 .است جماعت با برکت که نباشید، پراکنده و بخورید غذا هم با

 : و مآخذ منابع
 لارستان شهرستان واگیر یبیماریها با مبارزه واحدجزوه آموزشی 

 سایت های: بیتوته، دارونما و دالاهو

 نرمش کارت

  0112دیث ح ، 516 فحهص ؛الفصاحه نهج
 

ششصفحه          دبیرستان دوره دوم معلم -59پاییز  -هشتمدوره  -پیک سلامت یکصفحه           دبیرستان دوره دوم معلم -59پاییز  -هشتمدوره  -پیک سلامت

 ششصفحه         

      و تغذیه سلامت

 "نرمش کارت ها"میان در  "تغذیه ی سالم"پنج کارت 

 نرمش کارت( از 1936آبان  11در همایش تربیت بدنی و سلامت )

رونمایی شد. این مجموعه حاصل تلاش هماهنگ معاونت آموزشی مجتمع، 

کارت )تصویر  6درمورد این دپارتمان تربیت بدنی و واحدپزشکی بود. 

                                    پایین( که حاصل کار واحدپزشکی بود نظرات خود را با ما درمیان بگذارید.

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصلبیماریهای شایع 

 سالک

 اما نیست سالک محدود به فصل خاصی

 سالک( )عامل انتقال یـگزش پشه خاک

خودش را نشان  پاییزعلایم بیماری معمولاً  و اغلب تابستان اتفاق می افتد

 موارد %32 ی جهان دیده می شود اما تقریباً این بیماری در همه .می دهد

 ر،یالجزا اردن، ه،یسور عراق، ،رانیا پاکستان، افغانستان، یکشورها از ابتلا

پس ما باید آن را  .شود یم گزارش پرو و لیبرز ،عربستان ،مراکش تونس،

 بهتر بشناسیم

. شودیم جادیا ایشمانیل نام به یانگل توسط که است یپوست یماریب کی سالک

 انسان ای و( سگ و جوندگان) آلوده واناتیح از یخاک پشه توسط یماریب نیا

 از بعد چند ماه معمولاً یماریب میعلا و شودیم منتقل سالم انسان به مبتلا

 .گرددیم ظاهر گزش

 یرنگ قرمز کوچک یبرجستگ گزش، ازبعد ماه چند تا هفته چند: علایم

اگر  .گردد یم زخم آن مرکز و شده بزرگتر جیبتدر که می شود ظاهر

 برجسته و قرمز آن اطراف و اشته باشدد وجود زخم یرو یچرک ترشحات

 نوع باشد رکچ و ترشح بدون و اگر دشو یم گفته مرطوب نوع آن به شود

 .ندارد خارش و درد معمولا سالک. می گیردنام  خشک

: سخت و وقت گیر است و اغلب بهبود کامل حاصل نمی شود پس درمان

 محافظت از نیش پشهو  پاکسازی محیط زندگیپیشگیری بهترین کار است: 

 

 
 

 بهداشت فردی

 در سفرهای پاییز و زمستان سرما نخوریم
در فصول سرد سال با  یگردعتیطب انمندعلاقه مشکل مهمی است که سرما

 دیباش داشته سال سرد فصول در یگرم سفر نکهیا یبرا .کنندیم برخورد آن

  :دیکن تیرعا سفر نیح در را موارد این

 دیکن استفاده مناسب لباس از -1

 و کنندیم عبور گردن ازرگهای خونی  از یاریبس :گردن دستمالشال یا * 

 .باشد موثر سرما احساس از یریجلوگ در تواندیم آن داشتن نگه گرم

 شیافزا به ،پا داشتننگه گرم. سرماست با مقابله گرید راه :یپشم جوراب * 

  .کندیم یاریبس کمک بدنتان در گرما حس

 .است موثر اریبس سرما از تانیشانیپ و سر حفظ یبرا :کلاه دنیپوش* 

 .است شدن گرم یعال یراهکارها از و جای زیادی نمی گیرند :استرچ لباس* 

 را لباس استرچ اول د،یکن استفاده هم یرو بر لباس دست چند از در سرما

 . دیبپوش مناسب کاپشن آخر در و گرمتر لباس کی بعد دیکن تن

 !ممنوع سرد یخوراک -2

 یحت ای خنک وهیمآب. دیزیبپره سرد یهایخوراک دنیآشام و خوردن از

 از نیبنابرا. شود سرما حس شیافزا باعث تواندیم دارد یسرد طبع که ماست

 .دیکن استفاده بدنتان یدما شیافزا یبرا یچا مثل گرم یهایدنینوش

 پتوی سفری، زیرانداز مناسب و کیسه آب گرم بردارید -3

 لونینا جنس از است بهتر راندازیزپتوی سفری کم حجم، سبک و گرم است. 

 !دیبخوابمی توانید  یراحت به سرما در آب گرم سهیک گرفتن بغل با .باشد
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 بهداشت روان

 1-مخدّر را بشناسیم و از آنها دوری کنیممواد 
 

ی خود را می فروشد تا  هتصویر فرد معتادی که همه چیز حتی افراد خانواد

معتادان از بدو  موادّ مخدرّ تهیه کند برای همه ی ما هولناک است... اما اغلب

در اثر کنجکاوی –تولد معتاد نبودند و بسیاری از آنان از دوران دانش آموزی 

 شروع به مصرف مواد کرده اند.  -اآگاهی و یا رفاقت با دوستان نابابیا ن

موادّ مخدرّ  ناآشناترپیک امسال شما را با انواع  ی تصمیم داریم در سه شماره

 آشنا کنیم تا در اثر ناآگاهی دچار اعتیاد به آنها نشوید:

: قرص های بلورشکلی هستند که معتادان هم به صورت خوراکی و * کروکودیل

هم معروف است  "نمک حمام"به که هم تزریقی مصرف می کنند. این ماده 

 ! تینر! جوهرنمک! کدئین! و فسفر قرمز!بنزین: ، شاملترکیبات خطرناکی دارد

اگر به این ماده معتاد شوید ابتدا دچار ضعف سیستم ایمنی بدن، سبز شدن 

 پوست، زخم و قانقاریا می شوید و در کمتر از یک سال خواهید مُرد.

: این مخدرّ خطرناک از یک قارچ سمّی تهیه می شود اما ظاهر آن * ماشروم

شبیه برگه های کاغذ است که قطعات مکعب کوچک روی آنها قرار دارد. معتادان 

 و یا دم می کنند. می کشندمعمولاً آن را با توتون مخلوط کرده و 

و عملکرد اعضای حیاتی بدن مثل  توهم زایی ماشروم بسیار شدید و طولانی است

مردمک چشمها گشاد  قلب، سیستم تنفس، فشارخون و کلیه ها را مختل می کند.

و عضلات بدن سفت می شود. دمای بدن بالا می رود و گیجی، دردشکم، اسهال، 

 تهوع و خواب آلودگی به سراغ آدم می آید. مرگ هم بسیار محتمل است.

 

 
 

 سلامت و ورزش

 

 پیچ خوردن مچ پا -صدمات ورزشی

پیچ خوردن مچ پا یکی از شایعترین حوادث روزمره و ورزشی بخصوص در 

سنین شماست. کارهایی که شما در چنین مواقعی می توانید انجام دهید 

 کردن مفصل به کمک باند کشی. عبارتند از: کمپرس یخ و ثابت

 کنید تا نحوه ی صحیح بانداژ مچ پا را بیاموزید: دقتبه تصویر زیر 

 

اما اگر درد به حدی شدید است که موقع راه رفتن نمی توانید روی پای 

پا دچار تورم  اطراف قوزک اگرآسیب دیده ی خود، وزن را تحمل کنید و یا 

 شده است حتماً به پزشک مراجعه کنید.
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