
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 مجتمع آموسشی پسزانه معلم

 بهداشتی -واحد پششکی

 

 1391 بهار -دوره سوم     

 

 سشدثیش ایٗ ضٕبسٜ: 
  سٕیٝ أیشی ٔمذْدوتش 

 ایٗ ضٕبسٜ: ٕٞىبس
 دوتش صیٙت أیشی ٔمذْ
 آلبی ٔحٕٛد صاسع پٛس

 

 

 
تَی اهسال ّن بذٍى آهار ٍ ًوَدار ّن کاهلاً هشخصِ کِ 

 .هذرسِ تعذاد چاقْا بیشتر از تعذاد کن ٍزًْاست
 اها ًوَدارش رٍ ّن ببیٌیذ کِ کار دستتَى بیاد!

داًص آهَز اٍل  5هثلاً تقریباً از ّر  یعٌی ؛ًوَدار بِ درصذُ
ًذادین . در ایي ًوَدار اضافِ ٍزًی ّا را ًشَى یکی چاقِ

گرٍُ کن ٍزى، اضافِ ٍزى ٍ چاق از کل  3ٍگرًِ با کن کردى 
بچِ ّا هعلَم هیشِ کِ فقط ًیوی از داًص آهَزاى راٌّوایی 

  ٍزى طبیعی دارًذ!
 

 اوضاع و احوال رشد دانش آموزان راهنمایی معلم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهاربهداشتی مهم فصل  یک مناسبت

 روس جهانی هلال احوز
 ٞلاَ احٕشاسدیجٟطت سٚصخٟب٘ی صّیت سشخ ٚ  19

 ایشاٖ ٞلاَ احٕشذادی ٚ ثطشدٚستب٘ٝ ـأٟ٘بد . است

اٌش ثٝ فىش . وبٖ٘ٛ دا٘ص آٔٛصی ٞٓ داسدضٛد ٔی  ٝسبِ 90 أسبَ وٝ

ػضٛیت دس ٞلاَ احٕش  ،یه ساٜ وٕه ٞستیذ، یبسی ا٘سبٟ٘بی ٘یبصٔٙذ ثٝ

      ثشای ایٗ وبس ثٝ سبصٔبٖ خٛا٘بٖ خٕؼیت ٞلاَ احٕش ٔشاخؼٝ وٙیذ.است. 

 و سزگزمیسلامت 

 جدول هیاى وعده های سالن
 سا اص خذَٚ صیش پیذا وٙی؟  ٔیبٖ ٚػذٜ سبِٓثتٛا٘ی اسٓ چٙذ  فىش ٔیىٙی

 یـشٚف ایٗ اسبٔـٝ وٗ وٝ حـتٛخ

 ٞٓ ٘ٛضتٝ ضذٜ أب ٕٔىٗپطت سش

 افمی، ػٕٛدی یب ٔٛسة ثبضذ. است

 ٔیبٖ ٚػذٜ سبِٓ ٚ 9اٌـش تٛا٘ستی 

 خٛضٕضٜ سا پیذا وٙی یؼٙی خذَٚ

  وبُٔ حُ وشدٜ ای. سا ثٝ طٛس

1........... ..........2................. ....3.......... ..........4............... .......5......... ...........

6 ....................7 .......................8  .......................9.......................... 

 
 
 

 بهداشت فزدی 

 اگه سیاد عزق هی کنی...
تؼشیك )ػشق وشدٖ( ثیص اص حذ یه ثیٕبسی است وٝ ٔطىلات صیبدی 

ذ ثذٖ ٔی ضٛد، خبی پبی خیسص ثٛخٛد ٔی آٚسد ٔثلاً فشد دچبس ثٛی ثَ

 ٚػشق سٚی ِجبسص ٔطخص ٔی ضٛد  ، سدسٚی فشش ثبلی ٔی ٔب٘ذ

 داسد:ایٗ ثیٕبسی ا٘ٛاع ٔختّفی  احتٕبَ ػفٛ٘ت لبسچی دس اٚ ثیطتش است.

؛ ٔؼٕٛلاً وف دست ٚ پب ٚ صیشثغُ ٌشفتبس است ٚ دس اثش سیتراس( 1

؛ تؼشیك اطشاف ِت ٚ ذائقه ای( 2استشس یب اضطشاة ػشق ٔی وٙذ 

پیطب٘ی ٚ خٙبؽ سیٙٝ ثؼذ اص خٛسدٖ غزاٞبی تٙذ، سس ٌٛخٝ،  دٞبٖ،

؛ دس اثش تت، ٚسصش ضذیذ، منتشر( 3ضىلات، چبی ٚ لٟٜٛ یب سٛح داؽ 

 یب ثؼضی ثیٕبسیٟب ٌشْ ٚ ٔشطٛةحضٛس دس ٔحیط 

 طتشیث تبٖشثغّیص یػشل غذدٞستیذ یؼٙی  ثّٛؽ دٚساٖ دس: ضٕب یه ٘ىتٝ

 پشوبستش ٞٓ یچشث غذد. ضٛد یٔ كیتؼش صیافضا ثبػث وٝ ىٙٙذیٔ تیفؼبِ

 پس ٘سجت ثٝ دٚساٖ وٛدوی ػشق ثذثٛتشی خٛاٞیذ داضت! ضٛ٘ذ یٔ

 دٚش ٌشفتٗ سٚصا٘ٝ یب یه سٚص دس ٔیبٖ سا فشأٛش ٘ىٙیذ. 

 : و هآخذ هنابع
1. Centers for Disease Control and Prevention (www.cdc.gov)    

 (29/6/89) ٔؼّٓ یآٔٛصض ٔدتٕغ "ٝیاِٚ یوٕىٟب" آٔٛصضی وبسٌبٜاسلایذٞبی .2

 سبیت تجیبٖ.3

 سلأت ٚ اخجبس پضضىی :ٞفتٝ ٘بٔٝ ٞبی.4

  David Simonds اص وبسیىبتٛس ٚ funshad، medicina ؛the color، glasbergen تصبٚیش اص:.5
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  حوادثسلامت در 

 الکتزیکی سوختگی -کوکهای اولیه
ثب دست صدٖ  ٕٔىٗ استاَٚ ٔٛاظت ثبضیذ ثشق خٛد ضٕب سا ٍ٘یشد.  *

خشیبٖ ثشق  ٕ٘ی تٛا٘یذاٌش ضٕب ٞٓ دچبس ثشق ٌشفتٍی ضٛیذ.  ثٝ ٔصذْٚ

سا اص ٔٙجغ ثشق خذا وٙیذ. حتٕبً  اٚثب یه ٚسیّٝ چٛثی ثّٙذ  سا لطغ وٙیذ

 ٔی دا٘یذ ٞشٌض ٘جبیذ ایٗ وبس سا ثب یه ٚسیّٝ خیس یب فّضی ا٘دبْ دٞیذ.

ثؼذ اص خذاضذٖ ٔصذْٚ اص ٔٙجغ ثشق حتٕبً اٚ سا ثٝ ثیٕبسستبٖ ثشسب٘یذ * 

ثٝ  حتی اٌش حبِص ظبٞشاً خٛة ثبضذ چٖٛ ثؼضی ػٛاسض ثشق ٌشفتٍی

 تذسیح ثشٚص ٔی وٙذ.

 

  -کوکهای اولیه

 سوختگی شیویایی
 دس سٛختٍی ضیٕیبیی )چٝ اسیذ، ¶

 چٝ ثبص( ثٟتشیٗ وبسی وٝ ٔی تٛا٘یذ

 ا٘دبْ دٞیذ ضستطٛی ٘بحیٝ سٛختٝ

ثب آة فشاٚاٖ است. ٟٔٓ ایٗ است وٝ ایٗ وبس سا ٞشچٝ سشیؼتش ا٘دبْ 

دٞیذ پس خٛد سا ٔؼطُ پیذا وشدٖ آة تٕیض ٘ىٙیذ ٚ اص ٘ضدیىتشیٗ آة 

 استفبدٜ وٙیذ.

ضذیذتش اص آ٘ی است وٝ ثٝ ٘ظش ٔی سسذ پس ثؼذ سٛختٍی ضیٕیبیی  ¶

 اص ضستطٛ ثب آة فشاٚاٖ حتٕبً ٔصذْٚ سا ثٝ ثیٕبسستبٖ ثشسب٘یذ.

 بیماریهای شایع فصلی

 خواب آلودگی بهاره! 
سفتی "ٚلتی یه ٘فش صیبد ٔی خٛاثذ ٕٔىٗ است دیٍشاٖ اص اٚ ثپشسٙذ: 

دس اوثش ٔب  اٌش دلت وٙیذ ٔتٛخٝ ٔی ضٛیذ وٝأب  "ثٝ خٛاة صٔستٛ٘ی؟!

)ثٟبسٜ( ٞٓ آِشطی فصّی  اٌشیٓ! ٔی ضٛدچبس خٛاة آِٛدٌی فصُ ثٟبس 

 ٙذ. پیذا ٔی وایٗ ٔطىُ ضذت ثیطتشی  داضتٝ ثبضیذ وٝ

ٔطىُ ثب ثیطتش خٛاثیذٖ ثشطشف ٕ٘ی ضٛد! أب خٛة است ثذا٘یذ ایٗ 

 : وٙذ وٕه وسبِت ثٟبس سفغ ثٝ تٛا٘ذ یٔ وبسٞبی سبدٜ ای ٞست وٝ

ٝ٘٘ٛضیذٖ چبی ثب صجحب 

ثبضذ. دس ٞٛای آصاد ٚ دس ٔؼشض آفتبة ٚسصش وشدٖ وٝ ثٟتش است 

 ٝ٘ٔٙظٓ وشدٖ خٛاة ضجب 

 دلیمٝ ای ٚسط سٚص 15یه چشت  
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 وسط روز، نوشته

 نه وسط کلاس!

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورسش و سلامت

 (3ورسش کنید اها خوب ورسش کنید! )
 ٚسصش/ ٔٙبست )ِزت اص ٚسصشِ 2ٚ  1ثب لبٖ٘ٛ 

 لجُ پیهٞبی ( دس ضٕبسٜ ٚسصش ٔتٙبست سٗ

  ْٛ:سسلأت آضٙب ضذیذ ٚ حبلا لبٖ٘ٛ 

 چی؟ضبیذ ثپشسیذ یؼٙی  -فعالیتهای متنوعی داشته باشید

ثٍزاسیذ یه ٔثبَ ثض٘ٓ؛ اٌش ٞش سٚص ٚسصش وٙیذ ِٚی دس تٕبْ ٔذت فمط 

صٚ ٚ دستتبٖ لٛی ( وٙیذ چٝ ٔی ضٛد؟ ٔبٞیچٝ ٞبی ثبپبسٚص٘ی)لبیمشا٘ی 

سٛدی ٕ٘ی ثش٘ذ حتی احتٕبلاً دچبس وٕشدسد ٚ  ثمیٝ ا٘ذأٟبٔی ضٛد ِٚی 

پس ٚسصضی ٔٙبست است وٝ  ثشخی ٔطىلات دیٍش ٞٓ خٛاٞیذ ضذ.

ی اػضبی ثذٖ سا تمٛیت وٙذ. ثٝ ٕٞیٗ ػّت است  ثطٛس ٕٞبًٞٙ ٕٞٝ

وٝ ٚسصضىبساٖ حشفٝ ای ٕٞٝ سضتٝ ٞب دس تٕشیٙبت خٛد ٘شٔص، حشوبت 

 وططی ٚ ثذ٘سبصی داس٘ذ.

چطٛس ٔطٕئٗ ضٛیٓ وٝ ثش٘بٔٝ ٚسصضی ٔب تٙٛع وبفی داسد ٚ ٕٞٝ اػضبی 

سٝ ٘ىتٝ ٔی تٛا٘یذ اص ایٗ ٔٛضٛع  ثذٖ سا تمٛیت وشدٜ ایٓ؟ ثب سػبیت

سٚص دس ٞفتٝ( دس ٞٛای 3ثخطی اص ٚسصش )حذالُ  -یهٔطٕئٗ ضٛیذ: 

٘شٔطٟبی وططی یب طیٕٙبستیه  -آصاد ثبضذ وٝ ثٟتش است ثذٚیذ/ دٚ

طٙبة ص٘ی ٚ ٞش ٚسصضی وٝ دس  -ٔبٞیچٝ ٞبیتبٖ سا تمٛیت ٔی وٙذ/ سٝ

 .آٖ ثبلا ٚ پبییٗ ثپشیذ استخٛاٟ٘ب سا ٔحىٓ ٔی وٙذ

 .برنامه ورزشی باید فعالیتهای متنوعی داشته باشد -ومسقانون 

 و سلامت تغذیه

 غذای خوب بزای اهتحاى خوب
ثٝ أتحب٘بت پبیبٖ سبَ تحصیّی ٘ضدیه ٔی ضٛیٓ. خٛسدٖ غزای سبِٓ 

چٖٛ  ؛ٚ ٔٙبست ٕٞیطٝ ٟٔٓ است أب دس سٚصٞبی أتحبٖ ٟٕٔتش است

ضٛیذ ٕٔىٗ  ٔسٕٛٔیت غزاییسٛء تغزیٝ یب اٌش دس ایٗ سٚصٞب دچبس 

 دسس خٛا٘ذ٘تبٖ اص ثیٗ ثشٚد، پس: تشْاست صحٕت یه 

٘خٛس غزا ٞٓ خٛا٘ذٖ دسس ٚسط جتٝاِ ٚ ٘خٛاٖ دسس خٛسدٖغزا ٚسط! 

ٝای  ضت أتحبٖ ٕ٘ی تٛا٘ی خٛة ثخٛاثی؟ ضبْ یه غزای ٘طبست

 )یؼٙی: ٘بٖ، ثش٘ح یب ٔبوبسٚ٘ی( ثخٛس

وٗ دس طَٛ سٚص ٔیٜٛ ٚ سجضیٟبی تبصٜ سؼی ؟ اضطشاة أتحبٖ داسی

ػسُ(  ضشثت )یب ػسُ وٙی. ٔصشف سیحبٖ( ٚ ٘ؼٙب وبٞٛ، سیت، )ٔثُ

 ٞٓ ثٝ وبٞص اضطشاة وٕه ٔی وٙذ.

ٌشدٚ ٚ پٙیش ٚ ٘بٖ چیست؟ أتحبٖ سٚصٞبی دس خٛة صجحب٘ٝ ٔیذا٘ی 

 .یب یه ظشف ػذسی یب ٘بٖ ٚ ػسُ ٚ

 ٝٙصجح أتحبٖ ٘تٛا٘ستی دسست ٚ حسبثی صجحب٘ٝ ثخٛسی؟ ٌشس

وطٕص ثٝ ٔذسسٝ  یبسش خّسٝ أتحبٖ ٘ٙطیٗ ٚ ٕٞشاٜ خٛدت ٔٛص 

 ثیبٚس تب لجُ اص أتحبٖ ثخٛسی.

 ٝدس سٚصٞبی  یوٙ ُیٔ یآسأ ثٝ ٚ یثدٛ خٛة سا غزایبدت ثبض ٚ

س دَ دسد ٚ ٘شٚی وٝ حتی تصٛ خب٘ٝ اص شٖٚیث ٞبیغزا سشاؽ أتحبٖ

  ٚحطتٙبن است! ،أتحبٖ ی دَ پیچٝ سش خّسٝ
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