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 بهاربهداشتی ههن فصل  یک هناسبت

 فروردین: روز جهانی بهداشت 18
 "فطبس خَى سا جذی ثگیشین"

فطبس خَى ثبلا هٌجش ثِ ایي ضؼبس اهسبل سبصهبى جْبًی ثْذاضت است.  

اص آًجبیی  .... هی ضَد ٍ ثیوبسی ّبی قلجی، سکتِ هغضی ٍ ًبسسبیی کلیِ

کِ ایي ثیوبسی اغلت ػلاهت ٍاضحی ًذاسد حتوب ثبیذ دس فَاغلی فطبس 

. اگش دس هؼبیٌبتی کِ پضضکبى خَى ضوب تَسظ پضضک اًذاصُ گیشی ضَد

ثبیذ ثِ یک  ثَدفطبس خًَتبى اص حذ عجیؼی، ثبلاتش  هذسسِ اًجبم دادًذ

ست پضضک هتخػع هشاجؼِ کٌیذ تب ثشسسیْبی لاصم اًجبم ضَد ٍ دس غَ

 لضٍم ثشایتبى داسٍ تجَیض ضَد.

      فشارخًن را جذی بگیریذ!خلاغِ ایٌکِ: 

 سلاهت و سزگزهی
 اػضبی ثذى سا کِ فْشست اسن

 ضذُ دس کبدس سٍثشٍ پیذا کٌیذ.

 ایي اسبهی هوکي است اص چپ

 ثـِ ساست، اص ساست ثِ چپ، اص

 ثبلا ثِ پبییي، اص پبییي ثِ ثبلا ٍ

 یب اسیت ثبضٌذ:

Arm, Ear, Elbow, Eye, Finger, Foot, Hand, Head, Knee, Leg, 
Mouth, Neck, Nose, Shoulder 

 

 اسلام و سلاهت 

 برترین داروها کدام است؟
دیي آسوبًی هب اسلام، ثشای توبم جٌجِ ّبی صًذگی اص جولِ عجبثت ٍ 

سلاهت تَغیِ ّبیی داسد. پیبهجش اسلام حضشت هحوّذ )ظ( فشهَدُ اًذ: 

است ٍ اهب اسبس جویغ ادثْب کن گفتي  کم خًردناسبس توبم داسٍّب "

ػجبدتْب کوی گٌبّبًست ٍ اهب اسبس آسصٍّب غجش  است ٍ اهب اسبس توبم

 ".است

خذاًٍذ ػضیض ٍ جلیل ضت هؼشاج فشهَد: ّوچٌیي اص ایطبى ًقل ضذُ کِ 

ٍ آخشت ٍ اّلص سا  ای احوذ! ًسجت ثِ دًیب ٍ اّل آى خطوگیي ثبش،

 اّل دًیب ٍ اّل آخشت کیبًٌذ؟ اپیبهجش گفت: پشٍسدگبس ثذاس.دٍست 

خذاًٍذ فشهَد: اّل دًیب کسی است کِ پُشخَس، پُشخٌذُ، پُشخَاة ٍ 

 .ثبضذ پُشخطن

 

 

 :و هآخذ هنابع
 ایسکب ًیَص

 all kids networkسبیت 

  سبیت پشضیي ٍی

 سبیت پضضکبى ثذٍى هشص

 سبیت تجیبى

 سبیت جبهؼِ آتص ًطبى
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 بهداشت فزدی

 مراقبت از پوست
 سبیش اػضب ًیبص ثِ هشاقجتپَست ثذى ضوب ّن هثل 

 ضبیذ الاى هطکلی ثب پَستتبى ًذاضتِ ثبضیذ داسد. 

، ثبػث هی ضَد صٍدتش اص آى کِ م سػبیت ًکبت ثْذاضتی ٍ تغزیِاهب ػذ 

فکش کٌیذ دچبس خطکی، چشٍک، لکِ ّب ٍ یب حتی ثیوبسیْبی جذی تش 

 اضبسُ ضذُ است:پَستی ضَیذ. دس ایي هغلت ثِ تؼذادی اص ایي ًکبت 

فشاٍاى ٍ ًیض ًَضیذى هَاد  قٌذیصیبد ٍ هَاد  چشثیاستفبدُ اص هَاد  -1

 ثشای پَست هضش است. قَُْ ٍ چبی پشسًگک هبًٌذ هحشّ

 ذ.صًهی  آسیت پَست ثِ  ٍصى اضبفِ کشدى ًبگْبًی ٍ ضذیذٍ  کن -2

ثبػث عشٍات  ،دس سٍص ثب دفغ سوَم هبیؼبت ٍ آة کبفیًَضیذى  -3

 .دت هی ضَپَس

تخشیت  سا پَست فیجشّبی آى ثٌفص هبٍسای تطؼطؼبت ٍ خَسضیذ ًَس -4

 .ًوَدُ ٍ هٌجش ثِ چیي ٍ چشٍک پَست ٍ ّوچٌیي لک ّبی تیشُ هیطَد

ثؼذاصظْش دس هؼشؼ هستقین ًَس خَسضیذ  ۳الی  1ثْتش است دس سبػبت 

کشم ّبی اص کِ اص خبًِ خبسج هی ضَیذ قشاس ًگیشیذ ٍ ّش هَقغ اص سٍص 

 )حتی دس سٍصّبی اثشی(. استفبدُ کٌیذ ضذآفتبة

. اخن تبثیش ثسیبس هخشثی ثش پَست داسًذ استشس ٍ کوجَد خَاة -5

کشدى، خٌذیذى، اثشٍ ثبلا اًذاختي، جوغ کشدى گَضِ چطن ٍ ثسیبسی اص 

 هی تَاًٌذ آثبس ّویطگی ثشجبی ثگزاسًذ. حبلات چْشُ

 
 

 بیواریهای شایع فصلی

 خستگی مفرط
اگش سٍصّبی ثْبسی ثشای ضوب ّوشاُ ثب کسبلت ٍ خَاة آلَدگی است، ایي 

 :هغلت سا ثخَاًیذ تب دس جشیبى ػلل ایي هطکل قشاس ثگیشیذ

 خَاة ًبکبفی -1

 است.  ضجبًِ ، کن خَاثیدس سٍص خستگییکی اص ضبیغ تشیي دلایل 

  )آپٌِ خَاة( قغغ تٌفس دس خَاة -۲

 .چٌذ ثبًیِ عَل هی کطذ ت کِدس ٍاقغ قغغ هَقتی تٌفس دس خَاة اس

 ثضسگی لَصُ ّب دٍ تب اص ػلل آپٌِ خَاة ّستٌذ.ٍ اضبفِ ٍصى 

 ًخَسدى غجحبًِ -۳

اگش سٍص  هَجت خستگی ضَد.ّوچٌیي خَسدى غزاّبی اضتجبُ! هی تَاًذ 

خَى ضوب ثِ سشػت  قٌذجبت ضشٍع کٌیذ،  خَد سا ثب خَسدى ضیشیٌی

ٍ ثِ ّوبى سشػت ًیض پبییي هی آیذ دس ًتیجِ پس اص هذت  یبفتِافضایص 

 .کَتبّی احسبس کسبلت ٍ خستگی هی کٌیذ

 خَسدى کبفئیي صیبد -۴

 .ضکلات ثِ هقذاس صیبد پشّیض کٌیذ ٍ اص خَسدى قَُْ، چبی

 ثیوبسیْبثشخی  -۵

 کن خًَی، کن کبسی تیشٍئیذ، افسشدگی، ػفًَت پٌْبى ادساس ٍ...

دقیقه  20مثلا  -اگر هیچ دلیلی برای خستگی شما پیدا نشد، ورزش کردن در هوای آزاد

 .یک راه حل خوب برای رفع کسالت است -پیاده روی در روز
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 ورسش و سلاهت

 بایدها و نباید های شنا
سسذ ٍ ثسیبسی اص ضوب ثشای اًجبم ٍسصش ثضٍدی فػل تبثستبى اص ساُ هی 

ٌِ هیص هحجَة ضٌب، ساّی استخش خَاّیذ ضذ. خَة است ایي ًکبت سا دس

 ایي ٍسصش ًطبط آٍس ثذاًیذ :

 قجل اص ٍاسد ضذى ثِ استخش ثب ًشهص ٍ توشیٌبت کططی، ثذى خَد سا

 گشم کٌیذ.

 اگش تت داسیذ یب هجتلا ثِ ػفًَت تٌفسی یب گَش ّستیذ آى سٍص سا

 ٌب ًکٌیذ.ض

ًَتْبی هختلف خَاّذ ضٌب دس آة آلَدُ هَجت هطکلات پَستی ٍ ػف

 استخشّبی ثْذاضتی هشاجؼِ کٌیذ. ضذ پس حتوب ثِ

اگش هْبست کبفی ًذاسیذ ًجبیذ اص تختِ  .ًضًیذ ضیشجِ ػوق کن آة دس

 ضیشجِ استفبدُ کٌیذ.

.ثلافبغلِ ثؼذ اص خَسدى غزا ثِ استخش ًشٍیذ 

 خبسج ضذى اص استخش، حتوب دٍش ثگیشیذ.قجل اص ٍسٍد ٍ ثؼذ اص 

.فقظ اص لجبس ضٌبی خَدتبى استفبدُ کٌیذ 

 ثؼذ اص ضٌب، حتوب لجبس ضٌبیتبى سا جبیی دس صیش آفتبة پْي کٌیذ تب

 خطک ضَد.

.دس استخش سٍثبص حتوب اص کشم ضذ آفتبة استفبدُ کٌیذ 

 

 

 و سلاهت تغذیه

 (3) ای ناهناسبرفتارهای تغذیه 

:ًٍخَسدى غجحبًِ یک اضتجبُ ثضسگ هحسَة  وخًردن صبحاو

افضایص اًشطی ٍ ثبصضذى فکش ٍ  هیطَد. غجحبًِ سبلن ًِ تٌْب ثبػث

هػشف هٌبست ٍػذُ ّبی غزایی دیگش هَجت ي هی گشدد، ثلکِ رّ

 .دس عی سٍص خَاّذ ضذ

تٌْب ساُ تبهیي هَاد  ی:کاف مقذار بٍ جاتیسبس ي ًٌیم وخًردن

ضیجبت جس َُ ٍي ّبی هَسد ًیبص ثـذى، هػشف هیهؼذًی ٍ ٍیتبهی

 ٍ کوجَدّب ثشٍص ثبػث آًْب خَدى اص اهتٌبع کِتبصُ ٍ خبلع هی ثبضذ

 .ضذ خَاّذ ثذى دس یهطکلات

:گشسٌِ ّوگبى، تػَس ثشخلاف گرسىٍ ماوذن طًلاوی مذت 

اگش ّذفتبى اص  هتبثَلیسن ثذى کٌذ ضَد. ضَد یه ثبػث هبًذى

گشسٌگی کطیذى کبّص ٍصى است، ثبیذ دس ثشًبهِ سطیوی خَد 

ی  ٍػذُ ۳بی ثجخَد  سٍصاًِ غزایی دس سطین ًظش ًوبییذ. تجذیذ

 .استفبدُ کٌیذاص هیبى ٍػذُ ّبی سبلن هثل هیَُ پشحجن، 

 ٌّگبم قلاتتٌ خَسدى ی:گرسىگ َىگام تىقلات خًردن 

ٍ اغلت ایي  دضَ یه ًبسبلن ییغزا یّب ػبدت جبدیا ثبػث یگشسٌگ

 تٌقلات ثشای ثذى هفیذ ًیستٌذ.
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