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 ضوارُ:سزدتیز ایي 

 دکتر زینة اهیری هقذم

 ّوکار ایي ضوارُ:

 دکتز سویِ اهیزی هقذم

 

 

 دعوت به همکاری

 ؛داًص آهَساى عشیش

پیک سلاهت تا ها  ذٍیيضوا ّن هی تَاًیذ در ت

 ّوکاری کٌیذ.

 کي:تِ عٌاٍیي پیک سلاهت ایي فصل دقت 

، ٍرسش، اسلام ٍ فصلی تغذیِ، تیواریْای ضایع

م اس اتِ ّز کذ ٍ تْذاضت فزدی.... سلاهت، سزگزهی

ایي سهیٌِ ّا علاقِ داری هی تًَی هطالة هفیذت رٍ 

جستجَ ٍ گزدآٍری کٌی ٍ تِ ٍاحذ پشضکی تزسًَی 

 تا تا اسن خَدت در پیک ضوارُ تعذی چاج تطِ. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 نهي اس پزخوري

آییي اسلام اًساى را اس پزخَری ًْی ٍ اعتذال در خَردى غذا را تَصیِ 

کزدُ است. سیزا پزخَری سهیٌِ ساس تزٍس ٍ اتتلا تِ تسیاری اس 

 .تیواریْاست

اگز ساکٌاى خاًِ ای تِ هقذار کن غذا تخَرًذ،  :ص() حضرت رسول

 خاًِ ضاى ًَراًی هی گزدد.

عاقل را تایستِ است کِ تِ ٌّگام ضیزیٌی غذا، تلخی  اهام علي )ع(:

 دارٍ را ًیش تِ یاد داضتِ تاضذ.

ًشدیک تزیي حالت تٌذُ تِ خذاًٍذ، ٌّگاهی است کِ  اهام صادق )ع(:

 ضکن ٍی سثک تاضذ.

پزّیش آى ًیست کِ چیشی را تِ کلی ٍا تگذاری ٍ ّیچ  )ع(:اهام کاظن 

 ًخَری، تلکِ پزّیش آى است کِ اس چیشی تخَری، اها کن تخَری.

اگز هزدم در خَردى تِ کن تسٌذُ هی داضتٌذ،  اهام رضا )ع(:

 تذًْایطاى سالن تَد.

 تاکیذ دیي ٍ اّل تیت پیاهثز ها تِ کن خَری، ًطاًِ اّویت ایي

ت جسن ٍ رٍح هاست. خَب است اس اهزٍس هَضَع در سلاه

تصوین تگیزین طثق فزهایص پیاهثز عشیشهاى، قثل اس سیز ضذى 

 دست اس غذا خَردى تکطین.

 

 
 

 و سزگزمی سلامت 

 طنش تصویزي سلامت

 

 : و مآخذ منابع

 سایت ٍسارت تْذاضت -1

 ّوطْزی آًلایي -2

 تْزاىادارُ کل تْذاضت ٍ درهاى داًطگاُ  -3
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 ورسش و سلامت

 آداب سنگ ورسش
ّوِ ها هی داًین تحزک تذًی تزای سلاهتی جسن ٍ رٍح ها تسیار لاسم 

درط هحثَب  -اس سًگ ٍرسش هفیذاست اها خَب است تزای استفادُ 

 ایي ًکات را تذاًیذ:  -داًص آهَساى

 قثل اس ضزٍع ٍرسضْای سٌگیي هثل فَتثال حتوا

 دقیقِ ًزهص کٌیذ تا ػضلاتتاى آهادُ ٍ 15تا  10

 ضَد. قَل هؼزٍف گزمِ ت

 تا ضکن پز ٍرسش ًکٌیذ. 

اگز هی خَاّیذ تؼذ اس سًگ هفزح ٍرسش یک ّفتِ تخاطز سزهاخَردگی 

ِ در حالیک- دًثال دکتز ٍ دارٍ ًثاضیذ! تلافاصلِ تؼذ اس اتوام ٍرسش

 ًکٌیذ. کنلثاستاى را  -تذًتاى گزم است ٍ ػزق کزدُ ایذ

 ی تخَریذ تا تذًتاى اًزصی کافیـصثحاًِ کاهل حتواً

 ٍرسش تزای ٍرسش داضتِ تاضذ. صثحاًِ هٌاسة رٍس

 تاضذ. لـکزُ ٍ ػس+زؽ یا ًاىـتخن ه +هی تَاًذ ًاى

ن ایي هَضَع را تا هؼلّ اگز هثتلا تِ تیواری )هثلا آسن( ّستیذ حتواً

 رسضتاى در هیاى تگذاریذ.ٍ

 
 

 بیماریهای شایع فصلی 

 پوستهاي خشک و خشن!

، خطکی پَست است. در ایٌجا تِ پاییشیکی اس هطکلات ضایع فصل 

 تزخی علل هسالِ ٍ ًیش راّکارّایی تزای حل ایي هطکل اضارُ هیکٌین.

تِ خصَظ ّوزاُ تا ٍسیذى تاد اس علل خطکی  هوای سرد و خشك

ّن هَجة خطک ضذى  وسایل گرم کننذهپَست است. استفادُ اس 

 .استفادُ ضَد خاًِدر  ّای تخَردستگاُاس  خَب استَّا هی ضَد لذا 

تا آب ٍ صاتَى ًیش اس عَاهل خطکی ٍ حساسیت  شستشوی زیاد

 ای ًخیحَلِ ّپَست است. سعی کٌیذ تزای خطک کزدى دست، اس 

ًیش هی تَاى استفادُ کزد.  ّا ٍ گلیسزیيکٌٌذُهزطَباستفادُ کٌیذ. اس 

ایي هَاد چزتی طثیعی پَست را کِ تز اثز استحوام اس تیي رفتِ است، 

 ضَد. جثزاى کزدُ ٍ سثة حفظ رطَتت پَست هی

آیذ تٌاتزایي در یکی اس عَاهل خطکی پَست دست تِ ضوار هی سرها

 پَضاًذُ ضًَذ. دستکصتایذ تا  َّای سزد دستْا حتوا

ّن هی تَاًذ تاعث ایجاد خطکی در دستاى ضوا ضَد  کن آتي تذن

هیَُ ّا ٍ ّوچٌیي اس  هایعات تٌَضیذپس در طَل رٍس تِ اًذاسُ کافی 

 استفادُ کٌیذ. ٍ سثشی ّای تاسُ
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 بهداشت فزدی

 چیش در مورد ناخنهمه 
 تسیاری اس ضوا در هَرد اّویت ضستي دستْا آگاّی کافی

ًظافت داریذ اها ضایذ ًذاًیذکِ ضستطَی کاهل دست ضاهل 

 ّن هیطَد. اس آًجایی کِ آلَدگیْای هختلف اس جولِ ًاخي

سیز ًاخي جوغ ضًَذ  اسْال تاکتزیْای ایجاد کٌٌذُ تزخی

 ًگِ داریذ. کَتاُ ٍ تویشًاخٌْا را ّویطِ 

ِدارد. غذاّای  هْوی  ّا ًقص ًاخي در سلاهت  صحیح تغذی  

استحکام  تزای  ب ٍ پتاسینآّي، کلسین، ٍیتاهیي  حاٍی

 ،کلن هاّی، ،تَیضُ هاست ایي هَاد در لثٌیات ّا هفیذًذ. ًاخي

 .ٍجَد دارد تخن هزؽ، هَس ٍ... سَیا،

هَاد ضَیٌذُ تاػث  . آفتاب، کلزرا تطٌاسیذ ّا ًاخي دضوٌاى ٍ

داریذ  ًاخي جَیذىضکٌٌذگی ًاخٌْا هی ضًَذ. اگز ػادت تِ 

 ّویي اهزٍس تصوین تگیزیذ ایي رفتار پز ضزر را تزک کٌیذ.

تار، آًْا را  داریذ، ّز دٍ رٍس یک ٍ سختی خطک  ّای اگز ًاخي

 .قزار دّیذ  گزم سیتَى رٍغيدر   دقیقِ تیست  هذت تِ

جاد هیطًَذ یٍی ًاخي هؼوَلا تخاطز ضزتِ اًقاط سفیذ رًگ ر

پَستِ پَستِ تغییز رًگ، در صَرت ٍ جای ًگزاًی ًذارًذ اها 

در   هذت ٍ طَلاًی  دلیل تذٍى تغییزاتٍ  خَردى ضذى، تزک

  .ٌیذک  هزاجؼِ پشضک ّا حتواً تِ ًاخي ٍ ضکل رًگ

 

 

 و سلامت تغذیه

 سوالات میوه اي!
 

 ؟کذام استتهترین زهان خوردن هیوه 

 .یا قثل اس خَاب در فاصلِ صثحاًِ تا ًاّار هثلاساعات هیاى ٍعذُ 

 یادتاى تاضذ تلافاصلِ تعذ اس غذا هیَُ ًخَریذ!

قنذ هیوه خوب است یا تذ؟ 

کِ ّن خَاظ سیادی دارد ٍ ّن فزٍکتَس است  ی تِ ًامقٌذ هیَُ اس ًَع

هضزاتص ًسثت تِ قٌذ هَجَد در ضکلاتْا ٍ ضیزیٌی جات تسیار 

کوتز است. اها فزاهَش ًکٌیذ فزٍکتَس ّن تِ ّز حال قٌذ است ٍ 

 کٌٌذ. رٍی سیادُ ًثایذ آى هصزف در ٍسى اضافِ یا دیاتت تِ هثتلا افزاد

آب هیوه هن هثل خود هیوه خاصیت دارد؟ 

الثتِ آب  خیز! آب هیَُ یکی اس اجشای هْن ٍ هفیذ یعٌی فیثز را ًذارد

ذ اها ًِ تِ اًذاسُ هیَُ. اگز َّس آب هیَُ کزدیذ ًهیَُ ّا خاصیت دار

 ٌیذ.در خاًِ آى را تْیِ کحتوا سعی کٌیذ 

هیوه را تا پوست تخورین یا تي پوست؟ 

ّا ٍجَد دارًذ کِ تسیار هَثز ٍ هفیذ ّستٌذ تزکیثاتی در پَست هیَُ

ٍ اگز ًسثت تِ ضست ٍ ضَ ٍ رفع ّوِ عَاهل خارجی کِ سوَم دفع 

تَاًین آًْا را تا پَست ضَد، دقت کٌین هی آفات ّن ضاهل آى هی

 هصزف کٌین.
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