
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 

 

                   

               متوسطه دوره اول               

 3195 پاییز -تمشه دوره            

 

 

 سردبیر این شماره:

 الهـام ارشـدی
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از آنجا که ورزش و فعالیت بدنی در حفظ سلامتی انسان بسیار مؤثر 

بسیار شایع شده است با بیان این روزها کم تحرکی در بین ما  است و

 چند حدیث نظر اسلام را در این رابطه بیان می کنیم.

 :فرمودند (ع) علی حضرت

 کوتاهی کردن کار در کس هر و شده، تر قوی کند( بدنی) کار کس هر 

 شد. خواهد تر ضعیف نماید،

 :می فرماید عرضه ثمالی حمزه ابو دعای در (ع) سجاد امام

 ارزانی دار. من به بدنی توانایی و جسم در سلامتی!  خداوندا 

 را نیرومند و قوی انسان متعال خداوند: فرمودند اسلام گرامی رسول

 .دارد دوست

 : فرمود (ع) یعل حضرت

 که روز وسط در و کن ییمایپ راه است خنک هوا که عصر و بامداد در

 .دار باز از آن را مردم است گرم هوا

 

 

                                 

 شامل که شود می تقسیم دسته دو به کلی طور به حافظه تقویت وشر

 است. مناسب ی تغذیه

 و سالم غذایی رژیم یک از استفاده ؛بخورید سالم غذاهای همه از اول

 لازم نیز حافظه و مغز برای بلکه است، مفید جسم برای تنها نه مناسب

 اکسیدان آنتی زیادی میزان حاوی که سبزیجاتی و ها میوه خوردن .است

 فرنگی گوجه بروکلی، کلم هویج، اسفناج، مرکبات، ها، توت مثلاً هستند؛

 مفید باشد. تواند می شیرین زمینی سیب و

رشته های عصبی پوشش  حفظ یبرا B12 نیتامیو ،از بین ویتامین ها

  بسیار مفید می باشد.

ای قوی لازم  ، و برای داشتن حافظهنیستالبته تغذیه به تنهایی کافی 

 است تا اهل فعالیت بدنی و ورزش باشید.

 حافظه تا بدوید جمله یک در برای تقویت حافظه چه ورزشی بکنیم؟

 .باشید داشته بهتری
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 اسلام و سلامت

 یکی از  نشانه های مسلمانی  

 تغذیه و سلامت
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به دنیا آمد.  5481ر سال ی آلمانی د ومحقق برجسته فیزیکدانرونتگن، 

تحصیل در رشته ی مهندسی مکانیک علاقمند بود اما کمی بعد  ابتدا به

گردید. پس از اتمام تحصیلاتش به سمت استادی نائل  فیزیک را برگزید.

 تحقیق مشغول بود.  همزمان با تدریس، در یک آزمایشگاه به

او در مطالعه درباره تابندگی حاصل از برخورد اشعه  علاقه بخصوص

کاتدی با برخی ترکیبات شیمیایی بود. وی این آزمایشات و نتایج آن را 

بصورت  5481د تا آنکه در سال ار دابسیار دقیق مورد تجزیه و تحلیل قر

عادی شد و دریافت که این ی متوجه درخشندگی وتشعشع غیراتفاق

که  لز هم عبور میکند. از آنجااشعه نه تنها از کاغذ وشیشه بلکه از ف

 )مجهول( نه اطلاعی از ماهیت آن نداشت آن را اشعه ایکسهیچگو

موفق به دریافت جایزه نوبل سال بعد 6همین کشف  به دلیل او نامید.

احد مقدار اشعه ایکس و اشعه گاما را، رونتگن ، وبه پاس زحماتش و دش

 نامگذاری کردند.

رنج جنگ جهانی اول  در دورانی که جهان از ویرانی های اما در نهایت

 جان سپرد.در کمال فقر و تنگدستی  5891 سال در می برد رونتگن
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 مناسبت های بهداشتی

 مجهولی  داستان یک اشعه  

   

   

 سرگرمی و سلامت

 حل کنیدو امتیاز بگیرید  



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 جادیا مفصل یرو حد از شیب فشار لیدل به که یدررفتگ برخلاف

 در عضو یناگهان کشش ای چرخش اثر بر معمولا یخوردگچیپشود یم

 محافظ یها رباط یپارگ ای یدگیکش باعث و شده جادیا مفصل سطح

 .شودیم مفصل

 شتریب... و کیمناستیژ س،یتن دو، بسکتبال، فوتبال، مثل ییهاورزش در

 یخوردگچیپ علائم رندیگیم قرار یخوردگچیپ معرض در پا مفاصل

 داشته تواندیم هم یگرید یهانشانه اما است، یشکستگ هیشب بایتقر

 هارگیمو و هابافت چون پوست رنگ رییتغ و گرما احساس مانند باشد

 .شودیم یزیخونر دچار یپارگ لیدل به

 .کندیم دیتشد را درد دهیدبیآس مفصل دادنتکان نیهمچن

 درد از یریشگیپ شانس شود، شروع ترعیسر یدرمان اقدامات چه هر

 استراحت، شامل اقدامات نیا بود خواهد شتریب یمفصل مشکلات و مزمن

 پزشک یسو از دهیدبیآس عضو کردن بانداژ و خی کمپرس از استفاده

 .است

 بالاتر بانداژ از بعد دیبا است شده یخوردگچیپ دچار که یعضو نیهمچن

 .ردیبگ قرار قلب سطح از
 

 

 

 درباره عمومی هایتوصیه بر علاوه. است سرماخوردگی فصل فصل،

 شامل که سرماخوردگی و آنفلوانزا هایویروس انواع به ابتلا از پیشگیری

 دست مبتلا، فرد با فاصله رعایت ماسک، از استفاده ها،دست شستن

 برای تغذیه مورد در نیز هاییتوصیه است، … و بیمار فرد با ندادن

 ابتلا از پیشگیری برای .دارد وجود هاسرماخوردگی درمان و پیشگیری

 .یابد افزایش بدن ایمنی سطح است بهتر آنفلوآنزا و سرماخوردگی به

 مصرف از ترجیحاً و کنید استفاده شده، پخته خوب که تازه غذای از 

 نمایید. پرهیز گذرد،می مدتی اشتهیه زمان از که غذایی مواد

 ث  ویتامین از سرشار کیوی، و ترش لیمو ترش مثل هایمیوه

 .شوندمی توصیه سرماخوردگی درمان و پیشگیری برای و هستند

 یبرا یمناسب عاتیما شنیآو مانند یاهیگ یهایچا و گرم ریش 

 .هستند یسرماخوردگ از یریشگیپ

 در دیکن یسع پس است یمعدن مواد و هانیتامیو یدارا مرغ سوپ 

 .دیکن لیم خود یهاوعده از یکی

  شود یم شما بدن از سموم خروج باعث آبنوشیدن. 

 ترش فراموش  لیمو و عسل همراه به جوش آب لیوان یک مصرف

 .نشود
 

 چهارصفحه            متوسطه معلمدوره اول  -59پاییز  -دوره هشتم -پیک سلامت سهصفحه            دوره اول متوسطه معلم -59پاییز  -دوره هشتم -پیک سلامت

 بیماری های شایع

 ناقلا در کلاسیک ویروس    

 سلامت در حوادث

 همه چیز، پیچ میخورد   


