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از ًظر ٍالدیي شوا رایجتریي هشکل بهداشت رٍاى  آیا هی داًید که

 داًش آهَزاى راهٌوایی هعلن چیست؟

 !زٍد عصباًی شدى ٍ تصوین گیری بر اساس هیجاًات آًی

 ٍالدیي حدٍد یک سَم شوا از ایي هَضَع ًاراحت هستٌد.

 جسٍ ایي یک سَم ًیستی؟رفتار یک هفته اخیرت را هرٍر کي... تَ 

 سعی کي از ایي به بعد ًباشی... چطَر؟

 قبل از هر حرف ٍ عولی چٌد لحظه فکرکي

بر خلاف ایي باٍر غلط عاهیاًه خشوت را در هواى لحظه خالی ًکي، به 

ایي فکر کي که با خالی کردى خشوت چه ًتیجه ای بدست هی آید؟ 

دٍست خَب از دل پدر ٍ هادر هی شکٌد.... دٍستی ات با یک 

 ... ارزشت در ًظر دیگراى کن هی شَد ٍ....هی رٍد دست

    
 

    
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشتی مهم فصل پاییش یک مناسبت

 روس اطلاع رسانی هپاتیت -اول آتاى
ّوِ ضوا داًص آهَصاى ساٌّوایی سِ ًَتت ٍاکسي ّپاتیت صدُ ایذ، 

ّیچ خطشی ًذاسد؟ اضتثاُ است! ّپاتیت  یؼٌی ایٌکِ ّپاتیت تشای ضوا

یک تیواسی کثذی است $یؼٌی جگشسیاُ ضوا سا گشفتاس هی کٌذ# ٍ اًَاع 

ػلت هصشف تشخی داسٍّا یا ٍاکٌص ِ هختلفی داسد هثلاً هوکي است ت

ایوٌی تذى ػلیِ خَدش ٍ یا ٍیشٍسْا ایجاد ضَد. ٍیشٍسْای ّپاتیت 

 ...ٍ A ،B ،C ،D ،E ،Fاهْای خاًَادُ تضسگی ّستٌذ کِ تا ًّن خَدضاى 

ًاهگزاسی ضذُ اًذ. ٍاکسٌی کِ ضوا صدیذ ضوا سا فقط هقاتل ّپاتیت 

" هصَى کشدُ 99ٍ تِ احتوال  B  ٍD دٍ ًَعآى ّن فقط  ،ٍیشٍسی

 .است. پس خیلی ّن تی خیال ًثاضیذ

 سلامت و سزگزمی
 

 
 

 

 

 بهداشت فزدی 

  نشهخشک  تهواظة تاش پوست
ّا ًگاُ تیٌذاصیذ هی تیٌیذ  خَدتَى ٍ ّوکلاسی ستد ایي فصل اگش تِ تَ

 تطِ؟ کاس کٌین کِ هطکل حل چِ خطک چقذس فشاًٍٍِ! چشا؟ ٍ کِ پَست

تاد اص ػلل خطکی  شتِ خصَظ ّوشاُ تا ٍص پاییشي هواي خشك

ذ. کٌٌخطک هی تیطتش َّا سا ّن  وسایل گزم كنندهپَست است. 

 استفادُ کٌیذ. ّای تخَسدستگاُتَصیِ هی کٌین اص 

تا آب ٍ صاتَى ّن تاػج خطکی ٍ حساسیت پَست  شستشوي سیاد

تشای خطک ، ٍسَاس ًذاضتِ تاضیذسِ ساّکاس: دس ضستطَ  ضَد. هی

سا ّن  کٌٌذُهشطَب کشم ّای ،استفادُ کٌیذ حَلِ ّای ًخیکشدى اص 

 . فشاهَش ًکٌیذ

 .تِ کوک ضوا هی آیذ دستکصکِ  ّن خطک کٌٌذُ پَست است سزما

پس تِ اًذاصُ کافی  پَست استخطکی  ػلت دیگشّن  كم آبی بدن

 استفادُ کٌیذ. هیَُ ّا ٍ سثضی ّای تاصٍُ اص  هایؼات تٌَضیذ

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

2. Some Very Common Sicknesses (hesperian.org) 

 سایت تثیاى.3

 502پضضکی، ضواسُ ًطشیِ ًَیي .4

  free-graduation  ،glasbergen ٍ doctorsecretsػکسْا اص: .5
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ساستِ کِ هیگي تچِ ّای 

ساٌّوایی اضافِ ٍصى داسًذ، 

هي  تثیي ّویي کیفِ

کیلَ ٍصى داسُ! 15خَدش   

 راهنمایی معلم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  حوادثسلامت در 
 

 سوختگی -کوکهای اولیه
تیطتش حَادث تشای اتفاق افتادى اص ضوا اجاصُ ًوی گیشًذ! پس هوکي 

است ّشجا ٍ ّشٍقتی پیص تیایٌذ حتی ٍقتی کِ تٌْا ّستیذ ٍ کسی 

ًیست کِ تِ ضوا یا فشد هصذٍم کوک کٌذ. تِ پیک سلاهت اهسال 

سا اضافِ کشدین تا ایٌطَس ٍقتْا تتَاًیذ  "سلاهت دس حَادث"هثحج 

 . کاسی اًجام دّیذ

ها تْتش است یک تحشکی ًطاى تذّیذ ٍ خَدتاى ّن دس ایي صهیٌِ ا

ضواسُ تؼذی پیک سلاهت، ایي صفحِ دس دٍ هطالؼِ ٍ فؼالیت کٌیذ. دس 

 هَسد کوکْای اٍلیِ دس سَختگی خَاّذ تَد؛
دس یک پاساگشاف تٌَیسٌذ کِ دس صَست  اٍل ساٌّواییداًص آهَصاى % 

 $آتص یا اجسام داؽ# چِ کاسّایی تایذ اًجام داد. حزارتیسَختگی 

دس یک پاساگشاف تٌَیسٌذ کِ دس صَست  ساٌّوایی دٍمداًص آهَصاى % 

 .چِ کاسّایی تایذ اًجام داد $اسیذ یا قلیا# شیمیاییسَختگی تا هَاد 

 دس یک پاساگشاف تٌَیسٌذ کِ دس صَست  َم ساٌّواییسداًص آهَصاى % 

 .چِ کاسّایی تایذ اًجام دادگشفتگی# $تشق  الکتزیکیسَختگی 

ًَیسٌذگاى هطالة تشتش جَایض اسصًذُ ای هی گیشًذ ٍ اص ًَضتِ ّای خَد 

خَد سا  هطالة. دس دٍ ضواسُ تؼذ استفادُ خَاّذ ضذ ًاهتاىضوا تا رکش 

یک هاُ تؼذ اص دسیافت پیک سلاهت تِ جٌاب آقای کاظوی تا حذاکثش 

 .فشاهَش ًطَدتحَیل دّیذ. ًام ٍ ًام خاًَادگی 

 

 شایع فصلیبیماریهای 

 پاییش و دردسزهای تینی! 
. ها خیلی اص فصل پاییض خَضص ًوی آیذیا ّواى دهاؽ تیٌی  هثل ایٌکِ

تیٌیِ تؼضی ّا تا اٍلیي تاد پاییضی هی گیشُ ٍ تا تْاس تاص ًویطِ! تؼضی 

افشادی تَ پاییض َّس آتشیضش پیذا هی کٌٌذ.  ،تیٌی ّا ّن کِ تجای تْاس

کن  کِ تیٌی ضَى تَ ایي فصل ّش چٌذ سٍص یکثاس خًَشیضی هی کٌِ ّن

 .. خلاصِ دسدسشّای تیٌی ّن دس پاییض صیاد هیطِ.ًیستٌذ.

 کٌین؟ هی تًَین ت چِ کاس
 .تشیضین ٍ تا تیٌی تالا تکطین چٌذتاس کوی سشم ًوکی کف دستّش سٍص .1

 ین.تا استفادُ اص دستگاُ تخَس َّای هحل صًذگی سا هشطَب ًگِ داس.2

ین تا استفادُ اص پواد ضَاگش تیٌی خطکی داسین ٍ هشتة خَى دهاؽ هی .3

 ٍیتاهیي آ ّشسٍص داخل تیٌی سا چشب کٌین.

 دستوال کاغزی سا فشاهَش ًکٌین تخصَظ اگش آتشیضش تیٌی داسین. .4

 .صیاد سا ّن تشک کٌین داخل تیٌی سا دستکاسی ًکٌین. ػادت فیي کشدىِ.5

 ًکٌین ٍ دسصَست ًیاص پیص پضضک تشٍین.سشخَد اص قطشُ تیٌی استفادُ .6
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 ورسش و سلامت

 (1ورسش کنید اها خوب ورسش کنید! )
هٌاسة است دقت کٌیذ کِ  هی کٌیذاگش هی خَاّیذ تذاًیذ ٍسصضی کِ 

هتٌاسة # 2اص آى لزت تثشیذ # 1ایي سِ قاًَى دس آى سػایت ضذُ تاضذ: 

 .# فؼالیتْای هتٌَػی داضتِ تاضذ3تا سي ضوا تاضذ 

 دس ّش ضواسُ پیک سلاهت اهسال یکی اص ایي قَاًیي سا ضشح هی دّین:

ای است! ایي حشف تا حذ  سلیقِکِ قاًَى اٍل  -لذت بزدن اس ورسش

ٍ سلیقِ صیادی دسست است اها تؼضی چیضّا تاػج هی ضَد کِ ها ًظش 

 :فشاهَش کٌین، هثلاً ٍ لزت تشدى اص ٍسصش ساخَد سا کٌاس تگزاسین 

کِ دس هذسسِ دًثال هی کٌیذ سا چشا اًتخاب کشدیذ؟  ضیسضتِ ٍسص

... "سفتن ٍالیثال تا قذم تلٌذ ضِ" :کٌیذ... فکش تِ آى ػلاقوٌذ تَدیذ یا

آهادگی "... "فَتثال تاصی هی کٌن چَى ّوِ دٍستام سفتٌذ فَتثال"

جسواًی کاس هیکٌن چَى هؼلن ٍسصش گفت تَ ایي سضتِ پیطشفت 

  ًیست؟! ایٌطَس... "تا جلَی داداضن کن ًیاسم ،تکَاًذٍ"... "هیکٌن

 حکن هشگ ٍ صًذگی! هساتقات ٍسصضی تشای ضوا چِ حسی داسد؟ اگش

داسد ٍ تؼذ اص تاخت تا چٌذ سٍص تِ صهیي ٍ صهاى تذ ٍ تیشاُ هی گَییذ یا 

تشایتاى هْن است کِ دس توشیٌات آهادُ ساصی قثل اص ایٌقذس د شتُ ایٌکِ

سلاهت خَدتاى سا تِ خطش هی اًذاصیذ یؼٌی قاًَى اٍل سا  ،هساتقِ

 .سػایت ًکشدُ ایذ

 لذت ببزید اس ورسش كزدن -قانون اول
 
 

 و سلامت تغذیه

 تثوسَیُ
است.  "یثَست"گَاسش ٍ تغزیِ دس ّوِ سٌیي  سایج هطکلاتیکی اص 

: تشػکسِ اسْال! تِ طَس سادُ هی ضَد داًیذاگش هؼٌی یثَست سا ًوی 

 سا داسیذ یؼٌی یثَست داسیذ: سِ هطکل صیشاگش یکی اص ایي  دقت کٌیذ

سخت ضَد خطک ٍ سفت ضذى هذفَع کِ تاػج هی ضَد دفغ آى. 

سٍص پطت سشّن ضکن ضوا کاس  3یؼٌی  ،تؼذاد دفؼات کن دفغ هذفَع

 خَد کوتش کاس کٌذ. یا ایٌکِ ًسثت تِ هؼوَلِ ًکٌذ

یؼٌی تؼذ اص تیشٍى آهذى اص دستطَیی حس  ،احساس دفغ ًاکاهل هذفَع

 .کٌیذ ٌَّص ًیاص تِ دفغ هذفَع داسیذ

تلِ، ایي هطکل ػلاٍُ تش ایٌکِ تؼادل  آیا یبوست اهمیتی دارد؟

ػولکشد تذى سا هختل هی کٌذ اگش هضهي ضَد هوکي است تاػج 

 ی یا صخن دسدًاک دس ًاحثِ دفغ هذفَع ضَد.خًَشیض

هْوتشیي ػلتْای یثَست: هصشف هایؼات  چزا یبوست می گیزیم؟

کن، تٌثلی ٍ تحشک کن، سطین غزایی غلط $هثل افشادی کِ هیَُ ٍ 

 سثضی کن هیخَسًذ#، دیش سفتي تِ دستطَیی ٍ هصشف تؼضی داسٍّا

یذ، دسهاى پیذا پاساگشاف قثل سا تخَاً چطور یبوست را درمان كنیم؟

ضیذ، تِ هَقغ تٌَکافی هیطَد! پس ٍسصش هٌظن داضتِ تاضیذ، آب 

سا فشاهَش ًکٌیذ، سَج  دستطَیی تشٍیذ، خَسدى سٍصاًِ هیَُ ٍ سثضی

 اگش خَب ًطذیذ تِ پضضک هشاجؼِ کٌیذ. .ّن تشای یثَست هفیذ است
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