
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 

 مجتمع آموسشی پسزانه معلم

 بهداشتی -واحد پششکی

 

 1391پاییز -دوره چهارم

 بزتزینهای ویژه ناهه پیک سلاهت تابستاى

 سیس هحوس اثزاّین هیزججزئیلی -1

 اهیزحسیي جعفزی -2

 علی یبسوٌی -3

 ثٌْبم ثبلغی -4

 علی کلْز -5

پیک اس هطبلت ثزذی ثچِ ّب استفبزُ کززین ٍ اًطبءا... زر ضوبرُ یي زر ا

سهستبى ٍ ثْبر ّن اس هطبلت زیگزاى استفبزُ هی ضَز. ثزای زٍستبًی 

ی تبثستبى ضزکت ًکززًس زیز ًطسُ است ٍ هی تَاًٌس  ّن کِ زر هسبثقِ

 هطبلت جبلت ٍ هفیس ذَز را ثِ ٍاحس پشضکی ارسبل کٌٌس.

 سزدتیز ایي شوارُ:  
 دکتز سیٌة اهیزی هقدم                       

 ایي شوارُ: اىّوکار
 -هحوس سرقبهی -ثٌْبم ثبلغی -غلاهعلی اهیزیبى

 -اهیزحسیي جعفزی -ذطبیبر ثرطی پَر
 علی یبسوٌی -هحوساثزاّین هیزججزئیلی

 ٍ ثب تطکز اس: آقبی آقبجبًی ٍ آقبی هحوسیبى

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلامت در حوادث

 یک سخن کوچک
ضوب زر سي ًَجَاًی ٍ تحزک ّستیس پس احتوبل سیبزی ّست کِ 

 چْبرهعوَلی را زر هکزر زچبر سذن ٍ ثزیسگی ضَیس. سذوْبی کَچک ٍ 

 هزحلِ زرهبى کٌیس:

       ثٌس ثیبیس. فطبر زّیس تب ذَى (2              . ثب آة تویش ثطَییس (1       
 
 

 

 

 

 

 ( پبًسوبى کٌیس.4    ًتی ثیَتیک ثوبلیس.    آ( پوبز 3      

 و سزگزمی سلامت 

 هعوّای ریاضی
کوی فکز کٌیس، سَال سیبز هطکلی ًیست ٍلی اگز قبزر ثِ حل ایي سَال 

 ضوبست! هغشًطبى فعبلیت ذَة سوت راست  …ثبضیس

 کزز؟ پز ثبیس اعسازی چِ ثب رٍ ذبلی جبّبی

16 ،….. ، 1۰۰۰  ،15  ،…..  ،2۰  ،1۰ 

 !کوی فکز کٌیس عجلِ ًکٌیس!

. 

. 

. 

. 

. 

16 ،6۰  ،1۰۰۰  ،15  ،3  ،2۰  ،1۰ 

 زُ ثیست سِ پًَشزُ، ّشار ٍ ضصت ٍ ضًَشُ!!

 رٍ ّن جسی ًگیزیس! هغشی سوت راست  راستی اٍى قضیِ

 : و هآخذ هنابع
 پَرتبل ٍرسضی پشضکی ایزاى

 پشضکبى ثسٍى هزس سبیت

 سبیت تجیبى

 سبیت زاًطگبُ علَم پشضکی ثیزجٌس
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 ورسش و سلامت

 آسیبهای ورسشی
اهب ثْتز است ثب  ش کززى فَائس سیبزی زارز.سحتوب ّوِ ضوب هی زاًیس ٍر

 آسیجْبیی کِ هوکي است حیي ٍرسش رخ زّس ّن آضٌب ثبضیس تب ثتَاًیس

گیزی کٌیس ٍ یب زر صَرت ایجبز هطکل راّکبر هٌبست اس ٍقَع آًْب پیط

  را ثِ کبر گیزیس.

 هعوَلا یکی اس ضبیعتزیي آسیجْبست. ؛عضلات یا اسپاسن گزفتگی* 

 -اگز ثسى ضوب آهبزگی ًساضتِ ثبضس–ثسًجبل یک فعبلیت سٌگیي ٍرسضی 

ثزای پیطگیزی اس ایي  عضلات پطت سبق، ضکن ٍ راى زرزًبک هی ضًَس.

حتوب قجل اس ضزٍع ٍرسش ثسًتبى را ثب حزکبت ًزهطی گزم کٌیس هطکل، 

حیي  يّوچٌی ٍ پس اس پبیبى ٍرسش ّن زٍثبرُ ًزهطْب را اًجبم زّیس.

 ٍرسش آة کبفی ثٌَضیس ٍ ثعس اس اتوبم فعبلیت، لجبس گزم ثپَضیس.

صَرت سزفِ، ذس ذس سیٌِ، ِ ث هعوَلاً ؛آسن ًاشی اس ٍرسش* 

ذَى زر سهیٌِ اًجبم فعبلیتْبی َّاسی  تٌگی ًفس ٍ گبّی افت فطبر

اگز زچبر آسن ّستیس قجل اس ضزٍع یک ٍرسش جسیس  ثزٍس هی کٌس.

حتوب ثب پشضکتبى هطَرت کٌیس.ّویطِ اسپزی ٍ زارٍّبیتبى را ّوزاُ 

تب جبیی کِ اهکبى زارز زر هحیط سزز ٍ ذطک فعبلیت  زاضتِ ثبضیس.

 سٌگیي اًجبم ًسّیس.

 

 

 بیماریهای شایع فصلی 

 عفونتهای گوارشی

اغلت هطکلات ٍ هسوَیتْبی گَارضی زر تبثستبى رخ هی زّس اهب زر 

اسْبل ٍ استفزاغْبی ٍیزٍسی  ،پبییش ّن ضیَع ثیوبریْبیی هثل ٍثبآغبس 

کِ  هی زاًیحتوب  تلا ثِ چٌیي ثیوبریْبیی ضسُ ثبضیثبلاست. اگز هج

 چقسر عذاة آٍر ّستٌس!

اس آًجبیی کِ پیطگیزی ثْتز ٍ آسبًتز اس زرهبى است راّکبرّبی سیز را 

 :ًطَی ثرَاى تب زر اثتسای فصل هسرسِ زچبرچٌیي ثیوبریْبیی

یکی اس ضبیعتزیي راّْبی اثتلا ثِ عفًَتْب گَارضی توبس زست آلَزُ  -

 زستبًت را قجل اس ذَرزى ٍ ثعس اس زستطَیی حتوب ثطَی. ثب زّبى است.

ٍ ّوچٌیي  اس ذَرزى سجشی ٍ هیَُ ّبیی کِ ذَة ضستِ ًطسُ اًس -

 کِ اس سبلن ثَزى آى هطوئي ًیستی ذَززاری کي. آة ٍ آثویَُ ای

هصزف غذای ثیزٍى  جبیی کِ هی تَاًی اس غذاّبی ذبًِ ثرَر.تب  -

 احتوبل هسوَهیت ٍ هطکل گَارضی را ثبلا هی ثزز.

زر صَرت اثتلا ثِ اسْبل ٍ استفزاغ؛ ثزای ججزاى کوجَز آة ثسى اس  -

 هبیعبتی هثل آة، چبی کن رًگ، زٍغ ٍ آثویَُ ّبی طجیعی استفبزُ کي.

گَارضی، استفبزُ اس قزظ ضساسْبل زر ثعضی اًَاع عفًَتْبی  -

 پس ثجبی ذَز زرهبًی ثِ پشضک هزاجعِ کي. ذطزًبک است.
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 بهداشت فزدی

 (1) بهداشت دوراى بلوغ
ًَجَاًی یکی اس هْوتزیي زٍرُ ّبی سًسگی ّز فزز است. زر ایي زٍرُ 

هجوَعِ ای اس تغییزات جسوی ٍ رٍحی زر ضوب اتفبق هی افتس ٍ یب ثِ 

رخ هی زّس.  -هزحلِ گذر اس کَزکی ثِ ثشرگسبلی  -" ثلَغ"عجبرت زیگز 

سبلگی است اهب سهبى آى زر  1۰-14سي ضزٍع ثلَغ زر پسزاى هعوَلاً 

 ّزکس هتفبٍت است.

ٌیي تغییزات ثلَغ ثِ علت اثز َّرهَى تستَستزٍى است کِ زر ایي س

قس، ٍسى ٍ اثعبز ثسى ضوب ًبگْبًی رضس  تزضح آى افشایص هی یبثس هثلاً

ر ثزذی قسوتْبی ثسى هثل قفسِ سیٌِ ٍ سیزثغل هَّبی سثز هی کٌس، ز

سجیل ظبّز هی ضَز، صسای ضوب  رضس هی کٌس ٍ زر صَرت ّن ریص ٍ

 زٍرگِ ٍ کلفت هی ضَز ٍ...

کي است ثبعث ضَز ثب تغییزاتی کِ زر جسن ٍ رٍح ضوب رخ هی زّس هو

گبّی ّن احسبس  افزاز ذبًَازُ ثب عصجبًیت ٍ ثسذلقی رفتبر کٌی.

 ٌی حَصلِ ذَزت را ًساری.هیک

زرست است کِ ایي تغییزات ثبعث ایجبز اضطزاة ٍ تب حسی پزیطبًی 

هی ضَز اهب اگز ثساًیس کِ ایي زٍرُ اس سًسگی، آغبس ضکَفبیی جسن ٍ 

رٍح ضوبست ٍ ّوچٌیي ًکبتی زر سهیٌِ ثْساضت زٍراى ثلَغ را 

 س ضس.ثیبهَسیس؛ قطعب ثب آراهص ثیطتزی ٍارز زًیبی ًَجَاًی ذَاّی

 . هرصَظ زٍراى ثلَغ را هطبلعِ کي تَصیِ ّبی ثْساضتی ثعسزر ضوبرُ 
 

 

 و سلامت تغذیه

 (1) ای ناهناسبرفتارهای تغذیه 

 

تا عجلِ غذا خَردى ٍ خَب ًجَیدى غذا  -1  

اگز عول  .ضَزغذایی زر زّبى اًجبم هی اٍلیي هزحلِ ّضن هَاز 

جَیسى ثِ ذَثی اًجبم ًطَز، هَاز غذایی ثِ ذَثی ثب آًشین ثشاق آغطتِ 

ایي هسبلِ هی تَاًس ثبعث ًفد ٍ  .ضَزًطسُ ٍ ّضن اٍلیِ هرتل هی 

  .ضَز ّبضوِ ءسَ

 خَردى ًَشاتِ ّای گاسدار ّوزاُ غذا-2

ٍ ّوچٌیي هبًع جذة  هعوَلا پُزکبلزی ّستٌس ّبی گبسزارًَضبثِ 

کلسین زر ثسى هی ضًَس کِ هٌجز ثِ پَکی استرَاى ٍ اذتلال رضس 

، سزز ّوزاُ ثب غذای گزمهصزف ًَضبثِ  .هثل کَتبّی قس ذَاّس ضس

 هضز است.ّب  ثزای سلاهت زًساى

 ریشُ خَاری-3

ذَرزى ّلِ َّلِ ّب زر ثیي ٍعسُ ّبی غذایی علاٍُ ثز ایٌکِ سیستن 

گَارش ضوب را ثب اذتلال هَاجِ هی کٌس ثبعث هی ضَز کبلزی سیبزی ثِ 

عجبرت ِ ث ذَرزیس.ثسى ضوب ثزسس ثسٍى ایٌکِ هتَجِ ضسُ ثبضیس چِ 

 زیگز سیز ًوی ضَیس اهب چبق ذَاّیس ضس!
 ادامه دارد...
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