
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سردبیر این شماره:

 امیری مقدم سمیهدکتر 
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 در این شماره پیک سلامت می خوانید:

 توصیه های طب سنتی برای حفظ سلامت در فصل بهار   

 نمک   

 (یعلم طنز) دوستان و یقرمز کلاه یشناس مزاج   

 خون دماغ   

 ؟ورزشهاست مادر "دو" چرا   

 آب دنینوش درمورد السلام هیعل رضا امام یها هیتوص   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت فردی

 بهار فصل در سلامت حفظ یبرا یتسنّ طب یهاهیتوص
 ها ینیریش و گوشت مثل خون دمولّ یغذاها مصرف کردن کم .1

 مصرف کاهش و( دارند تر راحت هضم که) فیلط یغذاها از استفاده .2

 (کالباس و سیسوس گاو، گوشت ژهیو به) ظیغل یغذاها

 انواع مانند گرم عتیطب یدارا یخوراک مواد مصرف کردن کم .3

 گرم جات هیادو انواع و ها یتند تلخ، یها مزه ها،یشور ها، ینیریش

 ...(و رهیز ن،یدارچ فلفل،)

 شربت زرشک، شربت مانند سرد عتیطب یدارا یخوراک مواد مصرف .4

 بدن یگرم که یافراد در) سماق انار، ن،یسکنجب آلبالو، مو،یل و نارنج

 (باشد ادیز ها آن

 یپرخور از زیپره .5

 سبک و فیلط یهالباس دنیپوش .6

 گرم یلیخ حمام از اجتناب .7

 انجام( و نیسنگ ورزش مانند) یبدن حد از شیب یهاجنبش از زیپره .8

  معتدل ورزش

 (غضب و خشم مانند) ینفسان هیجانات از زیپره .9

 خنک ای معتدل یهوا در ورزش) هوا یگرم وقت در ورزش از زیپره .11

 (شود انجام

   (حجامت و زدن رگ) یریخونگ .11

 

 

 

 اسلام و سلامت

 امام رضا علیه السلام درمورد نوشیدن آب توصیه های

 اش او را آزار ندهد، در میان غذا خوردن آب خواهد معدههرکس می

ننوشد تا این غذا خوردن تمام شود و هر که آب میان غذا بنوشد رطوبت 

توانند ها نمیشود و رگاش ضعیف میدر بدنش جای گرفته و معده

آب پشت سرهم نوشیده شود معده انرژی غذا را جذب کنند زیرا هرگاه 

   .شودگ میزرب

 نیب از را هادندان جاتینیریش و گرم یغذاها از پس سرد آب دنینوش 

 .بردیم

 یمجرا و بجوشد خود محل از که است یآب ،هاب آ نیبهتر و نیسالمتر 

 .باشد یخاک یکوهها و ها تپه شکاف آن

 و برف آب و شودیم معده بوستی موجب نیسنگ یهاآب و شور یهاآب 

 .است خطرناک و مضر هامزاج غالب یبرا خی آب

 نقل شده اند "بحارالانوار"توضیح: تمام احادیث از کتاب 

 : و مآخذ منابع
 لانیگ یپزشک علوم دانشگاه یبهداشت معاونتبروشورهای واحد تغذیه  .1

 انتشارات تیمورزاده -راهنمای پزشکان در مطب؛ م. ارگانی و ن. بحرانی پور .2

 سایت سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت قم .3

 سایت طب شیعه .4

 قدس آنلاین .5
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    و سلامت تغذیه

 نمک
 شدن تر طولانی غذا باعث مزه ایجادعلاوه بر که  است غذایی مادهیك  نمك

 ییذاغ مواد فسادو  میکروبها رشد از زیرا شود می غذا نگهداری زمان

 تمام درست که ه نیز یك ماده معدنی مهم نمكاما  کند می جلوگیری

 ها ماهیچه انقباض و یعصب پیامهای انتقال در و دارد وجود بدن سلولهای

هم کاهش آن و هم حفظ تعادل آن در بدن مهم است یعنی  پس دارد نقش

 . افزایش آن در بدن خطرناک است

 تامین بدن نیاز مورد نمك ،شرایط طبیعی و با مصرف متعادل موادغذایی در

یعنی بجز در اسهالهای طولانی یا گرمازدگی شدید نگران کاهش  دشومی

 نمك مصرف میزانباید نگران افزایش آن باشیم چون  اما یستیمنبدن نمك 

 و نمك ادزی رفمص .استاستاندارد آن  مقدار برابر 2-3 ما کشور در

 نقش دارد. قلبي های بیماری و بالا فشارخون در بروز شور غذاهای

 نکنید استفاده نمکدان از سفره سر. ندهید عادت شور طعم هب را خود. 

 لیموترش، سیر، معطر؛ های سبزی از نمك جای به غذا طعم بهبود برای

 ماهی شور، پنیر مثل شور غذایی مواد .کنید استفاده...  و ارنجن آب

 کنید. مصرف کمتررا  پفك و چیپس کنسرو، کالباس، و سوسیس دودی،

 گول تبلیغات  .دیکن استفاده استانداردو  دداریُ شده هیتصف نمك از

را  (هیرتصفیغ یها نمك) ایدر نمك یا نمك سنگنادرست درخصوص 

 فلزات و ماسه، شن، گچ مثل ییها یناخالص یداراها  نمكاین  .نخورید

 .دارد ینامطلوب عوارض که است (وهیج و كیآرسن سرب،) نیسنگ

 ورزش و سلامت 

 مادر ورزشهاست؟ "دو"چرا 

 سه دنیدو قهیدق 11 تا 5 روزانه

 .کند یم اضافه عمر طول به سال

 .است قابل انجام زمان هر و جا هردر  و یخرج کم ورزش .1
 كی و کفش جفت كی به فقط. است دردسر یب و ساده ورزش كی شك بدون

 در دیتوان یم .دیباش داشته سالم یبدن تیفعالیك  تا دیدار ازین مناسب مکان

 .دیبدو د،یدار را وقتش که یزمان هر و لیتردم یرو یا پارک نیتر كینزد

  باشد. یجمع دستهفردی و هم  ورزش می تواند هم یك .2
 اگر دیکن شروع را ورزش نیا تان خانواده یاعضا از یکی ای دوستان با دیتوان یم

 به تنهایی بدوید. کند ینم تان یهمراه یکسهم 

  .دیسوزانمی  یکالر .3
 .سوزاند یم یکالر 011 تا 051 حدود نرم، یدو ساعت كی هر

 .شودمی  دفع تان بدن سموم .4
. دیشو یم دلخور بابت نیا از احتمالا که دیآ یم در تان عرق د،یدو یم که یزمان

 .کند یم دفع را بدنتان سموم پوست قیطر از ق،یتعر نیهم اما

 می کند. تیتقورا  مفاصل و ها استخوان قلب، .5
 .است بدن یها استخوان و مفاصل یك ورزش هوازی با درگیر کردن همه

  کمك می کند. استرس کنترلبه  .6
 .شود یم استرس کاهش باعث ،هفته در دنیدو مرتبه چهار تا سه
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 دور لیفام* 
 با. بند یخال و صحبت خوش گرم؛ خون. زا عمه پسر از تر مرطوب اما ؛یصفراو

 .کندیم رفتار ها بچه مثل اما گذشته او از یسال و سن نکهیا

 یقرمز کلاه* 
 .تند و یعصب یگاه ف؛یلط و مهربان و آرام یگاه ؛بلغم+صفرا

 یگاو* 
 .ذهن کند و پراشتها ؛بلغم

   بیماریهای شایع سنّ شما 

 خون دماغ
البته یك بیماری نیست و یك علامت است اما شیوع زیادی دارد. اغلب 

 خون دماغها از تیغه بینی منشا دارند و خفیف هستند. علل معمول:

عفونتهای ویروسی مثل سرماخوردگی که باعث آزردگی مخاط بینی  .1

 .میشود

 آلرژی و انحراف بینی که منجر به سینوزیت مزمن میشود. .2

 ی )دستکاری داخل بینی(ضربات بیرونی یا درون .3

بعضی بیماریهای داخلی مثل فشارخون بالا )در سنّ شما کمتر  .4

 مطرح میشود( و مشکلات انعقاد خون )نادر است(.

اگر خون دماغ کردید ابتدا قسمت نرم بینی را با دو انگشت به هم فشار 

دهید و اگر بند نیامد داخل بینی پنبه بگذارید. کیسه یخ روی بینی هم 

 ع خونریزی کمک میکند.به قط

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )طنز علمی(مزاج شناسی کلاه قرمزی و دوستان ؛ سلامت و سرگرمی

 یمجر یآقا* 
 .است حوصله شیافزا باعث رطوبت. دوست بچه و مهربان ،صبور ؛بلغم و دم

 هیهمسا یآقا* 
  .هاست یدمو برازنده شتریب یبند یخال. خنده خوش و چاق ؛دم

 یببع* 
 !دهد ینم لو را خودش یپرحرف با که تودار و زرنگ نوع از ؛دم

 پسرخاله* 
 با همیشه ؛ییسرما نیهمچن .بالا یریپذ تیمسوول با احساس، با دلسوز، ؛سودا

  .است بلغم شیافزا دچار سر، هیناح در احتمالا است گردن شال و کلاه
 زا پسرعمه* 

. ستوا یبالا یصفرا نشانه هم یخیس خیس یموها پرخاشگر؛ و عجول ؛یصفراو

 .است ملاحظه یب و تر رک هیبق به نسبت

 گریج* 
 اش ییرایگاما  .کند یم تکرار بار چند تیعصبان با را شیحرفها ؛خشك یصفرا

 .باشد بلغم ینوع تواندیم که دارد را کلمات ادیز تکرار و است کم

 یوید* 
. کند یم یقاط وگرنه کرد مدارا او با معکوس فعل با دیبا چون ؛سودا غلبه

 .طورند نیا ها یسوداو

 (دیببخش فرزند) لطفا زمیعز* 
و  مانند یم کار مقدمه در ها ییسودا اصولاً .کندیم چرا و چون یلیخ چون ؛سودا

 !دهند یم دق را انیاطراف کار انجام یبرا یگاه و اند یستیرودربا اهل نیز

 

 

 

 چهارصفحه            دوره اول متوسطه معلم -49بهار  -دوره ششم -پیک سلامت سهصفحه            معلمدوره اول متوسطه  -49بهار  -دوره ششم -پیک سلامت


