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 سززتیز ایي ضوارُ: 
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 ایي ضوارُ: ّوىار
 آلای آرضام زَزُ رٍسسا

 

 

 

کمکُای ايلیٍ در سًختگی اصًل  : در ایه شمارٌ
 بًد. اولرا می خًاویذ کٍ مسابقٍ پایٍ  "حرارتی"

 :از پایٍ ايل 90بروذٌ مسابقٍ پاییس 
  شُیذ َمتاز کلاس  "آرشام توده روستا"آقای  

ي  "شیمیایی"بٍ دلیل ایىکٍ دي مبحث سًختگی 
در شمارٌ بُار پیک سلامت ارائٍ خًاَذ  "الکتریکی"

شذ، بٍ داوش آمًزان پایٍ َای ديم ي سًم مُلت 
 ديبارٌ ای برای شرکت در مسابقٍ دادٌ می شًد.

بٍ  حداکثر تا پایان دهه فجرلطفاً پاسخُای خًد را 
 تحًیل دَیذ. کاظمیجىاب آقای 

 

 

90برنده مسابقه پیک سلامت پاییز   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سمستانبهداشتی مهم فصل  یک مناسبت

 روس هوای پاک -دی 29
 هطرع ٍظیفِ ّن ٍ هاسر هسلن حكّ ّن خان َّای وِ وززیس فىز ّیچ

 ز؟از اًجام تسَاى وِ ّسر واری ٍظیفِ اًجام ٍ حك تِ رسیسى تزای ها؟

ٍلسی وِ غحثر اس َّای آلَزُ هی ضَز ّوِ تِ یاز ززافیه ٍ هاضیٌْای 

زٍزسا هی افسٌس وِ عثیؼی اسر چَى هسْن اغلی هاجزا ّسسٌس، اها اگز 

تزای  "رٍس َّای خان"زٌْا هسْنِ آلَزگی َّا هاضیٌْا تَزًس غحثر اس 

 ضوا وِ ّیچىسام گَاّیٌاهِ راًٌسگی ًساریس! تی هَرز تَز.

 وٌیس تاػث هی اسزاف را واغذ یا هی اًساسیس زٍر وارُ ًیوِ را هسازی ٍلسی

 زَاًسر َّای هی وِ زرذسی ضَز، لغغ سٍززز زرذر یه زا هی ضَیس

 گذاریس هی رٍضي جْر تی را لاهح وِ ٍلسی وٌس. زز زحول لاتل را ضْزهاى

 َّا ٍ تیطسزی تسَساًٌس سَذر تزق زَلیس ّای وارذاًِ وِ هی ضَیس سثة

  ٍلسی...   وٌٌس. زز آلَزُ را

 سلامت و سزگزمی

 !آلودگی هوا بی طزفذار هن نیست
 

 
 

 

 

 بهداشت فزدی 

  بخت بزگطته ای به نام جوراب پسزانه!
 زا تِ حال جزاذ وززیس جَراتی را وِ اس خایساى زرهی آٍریس تَ تىطیس؟!

وخیِ  جًرابٍِلسی تزای رفسي تِ هسرسِ حاضز هی ضَیس خیسا وززى 

، اها ثوزاذ سیازی سهاى سیازی اس ضوا ًوی گیزز تمیس ي تٍ روگ ريضه

زارز هثلاً ًاظواى ٍ هؼلواى زلسَس ضوا اس اًسراب هسرسِ راٌّوایی تزای 

 وار ٍ زسریس خطیواى ًوی ضًَس!

یساى ضسته پاَا ي جًراتُااس هسرسِ تِ ذاًِ تزهی گززیس  ّن ٍلسی

زلیمِ حیاذ ترص! هی زَاًس  5ایي زلیمِ عَل هی وطس. اها  5حساوثز 

 اػضای ذاًَازُ ضوا را اس ًگزاًی ٍ حالر زَْع ًجاذ زّس!!

 هی زَاًسرا ّن اس سز تیزٍى وٌیس وِ  کفص تذين جًرابفىز خَضیسى 

 تاػث تیواریْای خَسسی ضَز، هٌظزُ ًاذَضایٌسی ّن زارز.

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

2. Food Poisoning Treatment (www.eMedicineHealth.com) 

 (29/6/89) هؼلن یآهَسض هجسوغ "ِیاٍل یووىْا" آهَسضی وارگاُاسلایسّای .3

تیواریْای زّاى، حلك، تیٌی، سیٌَسْا ٍ حٌجزُ. اس هجوَػِ راٌّوای خشضىی .4

 ذاًَازُ )وساب علایی(

 ،target2025 ،funnycoloring هىولْای ٍرسضی،: افىارًیَس، سایسْای زػاٍیز اس.5

supplementnews ٍ glasbergen  
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  حوادثسلامت در 

 حزارتی سوختگی -کوکهای اولیه

 کارَایی کٍ تایذ اوجام دَیذ:

 ترَاّیس. ووه زارًس آضٌایی اٍلیِ ووىْای ٍ اهساز تا وِ افزازی اس فَراً *

* آزص را تا خیچیسى خسَی ذیس زٍر هػسٍم ذاهَش وٌیس ٍ اگز زر 

 سهیي غلر تشًس.زسسزس ًیسر اس اٍ ترَاّیس وِ رٍی 

آزص تِ ضوا  وِ زٍزجایی ذَز ٍ هػسٍم را اس آزص زٍر وٌیس ٍ تِ * 

  .ٍر ضسى ًساضسِ تاضس تزساًیس ًزسس ٍ احسوال ضؼلِ

 هػسٍم را رٍی لسوسی اس تسى وِ ووسزیي سَذسگی را زارز ترَاتاًیس.* 

 ػلاین حیازی )ًثض، زٌفس ٍ...( اٍ را هززة وٌسزل وٌیس.* 

 ساػر ٍ ٍسایل هطاتِ را تاس وٌیس.تا احسیاط * 

 ؼاذیها یهمسارتِ زسریج  ًسارز زَْع ٍ اسر اریَّض هػسٍم اگز* 

 .سیتسّ اٍ تِ ذٌه

 کارَایی کٍ وثایذ اوجام دَیذ:

 زٍیسى تا لثاس ضؼلِ ٍر ¶

 سَذسگی اثز زر زیسُآسیة هٌغمِ هالص ¶

  جسا وززى لثاسْا ٍ ٍسایلی وِ تِ ًاحیِ سَذسِ چسثیسُ اسر ¶

 سَذسِ ِیًاح یرٍ ... ای خواز وزُ، ید، رٍغي،ذَزسزاًِ  سىیهال ¶

 زاٍلْا ززواًسىزسسىاری ٍ  ¶

 بیماریهای شایع فصلی

 سینوسیت 
 یُ ّایحفزیه زىِ ًیسسٌس ٍ اسسرَاًْای غَرذ 

 اتز ٍ ـزُ ّا وِ تِ یىسیگـ. ایي حفَا زارًسـاس ّ خز

تیٌی ارزثاط زارًس سیٌَس ًاهیسُ هی ضًَس. تزذی اس سیٌَسْا هَلغ 

السْاب سیٌَسْا  زَلس ٍجَز زارًس ٍ تؼضی ون ون ضىل هیگیزًس.

 )سیٌَسیر( زر فػل سزها ضایغ اسر.

: ػفًَر تاوسزیایی یا ٍیزٍسی، زٍز سیگار، آلزصی، عًامل ایجاد کىىذٌ

ر زر افزاز هسسؼس تؼس اس یه سیٌَسی ضیزجِ سزى زر آب ٍ... اها هؼوَلاً

افزازی وِ خَلیح یا اًحزاف زیغِ تیٌی زارًس  سزهاذَرزگی رخ هی زّس.

 هسسؼس تیواری سیٌَسیر ّسسٌس.

، )چطن ٍ زًساى(اعزاف رٍی سیٌَسِ هثسلا یا : زرز یا فطار علایم

زطریع تا  ؛ اهاگزفسگی تیٌی ّوزاُ تا ذلظ، سززرز، گاّی سزفِ ٍ زة

 خشضه اسر.

اسسفازُ اس ضال گززى یا هاسه زر َّای سزز، زٍری اس زٍز : پیطگیری

 سیگار، زرهاى تِ هَلغ سزهاذَرزگی، اسسفازُ اس تیٌی گیز هَلغ ضٌا

: ضسسطَی سیٌَس تا سزم ًوىی گزم، هایؼاذ گزم درماوُای خاوگی

تُرَر، زارٍی هُسىّي )ًَضیسى چای ووزًگ ٍ ذَرزى سَج رلیك(، 

 ، اسسزاحر ًسثیفي()اسساهیٌَفي یا تزٍ
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 ورسش و سلامت

 (2ورسش کنیذ اها خوب ورسش کنیذ! )
ى اس ٍرسش( زر ضوارُ لثل خیه زهٌاسة )لذذ تز تا لاًَى اٍل ٍرسشِ

  سلاهر آضٌا ضسیس ٍ حالا لاًَى زٍم:

ٍرسش  یه ساػرتزای ًَجَاًاًی تِ سي ضوا  -يرزش متىاسة تا سه

هٌاسة اسر. یؼٌی اگز تزای حالر ًطسسِ ػسز  ضسذ هسَسظزر رٍس تا 

را زػَر وٌیس. تْسز اسر  10غفز ٍ تزای ضسیسززیي حالر ٍرسش ػسز 

 ٍرسش وٌیس. 6زا  5ضوا تا ضسذ 

اها زر هَرز ًَع ٍرسش اًسراتی گشیٌِ ّای سیازی زاریس؛ ّن هی زَاًیس 

تِ ٍرسضْای گزٍّی هٌاسة سٌّساى هثل فَزثال، ٍالیثال یا تسىسثال 

تدززاسیس ٍ ّن هی زَاًیس ٍرسضْای فززی هثل ضٌا، زٍهیساًی، وطسی، 

 زٌیس، خیٌگ خٌگ، یَگا، زٍچزذِ سَاری ٍ... را اًسراب وٌیس. 

 وِ خززاذسي تِ ٍرسضْای اها فزاهَش ًىٌیس

 تززاری، ای زمَیر هاّیچِ )ٍسًِ حزفِ

 تسًساسی ٍ...( هٌاسة سي ضوا ًیسر.

 

 متىاسة تا سه خًد -ديمقاوًن 

 يرزش کىیذ
 
 

 

 

 و سلامت تغذیه

 هسووهیت غذایی

اغلة ضوا ًَجَاًاى ػلالوٌس تِ غذاّای تیزٍى اس هٌشل )ترػَظ خیسشا 

یا ساًسٍیچ( ّسسیس، ذیلی اس ضوا ّلِ َّلِ ذَر ّسسیس ٍ چیدس، 

ّز ًَع ّن وِ اس ضوا خفه ٍ... ّویطِ زر ویفساى خیسا هیطَز ٍ تؼضی 

ذَرزًی را وِ تِ زسسساى تزسس اهسحاى هی وٌیس خس هی زَاى ًسیجِ 

 یه هطىل آضٌا تزای اغلة ضواسر! "هسوَهیر غذایی"گزفر وِ 

 حسالل یاز تگیزیس وِ ٍلسی زچار ایي هطىل ضسیس چِ تىٌیس:خس 

 ِزا ٍلسی زَْع ٍ اسسفزاؽ زاریس هَاز غذایی جاهس ًرَریس. اها ت

 هایؼاذ تٌَضیس. زسریج ٍ جزػِ جزػِ 

oرلیك زاؽ ًثاذ ًؼٌا، چَب جَضاًسُ ،ًؼٌا هٌاسثٌس: ػزق هایؼاذ ایي  

o ،آب هیَُ ّای غٌؼسی ایي هایؼاذ هٌاسة ًیسسٌس: ًَضاتِ ّا

 ، لَُْ)ساًسیس ٍ هَارز هطاتِ(

تِ هیشاى وافی هایؼاذ هػزف  ،ّز ٍلر زَاًسسیس تسٍى اسسفزاؽ

اها ایي وار را تا همسار ون . وٌیس، ذَرزى غذای جاهس را ضزٍع وٌیس

غذا ضزٍع وٌیس. وسِ ضَیس تا هاسر یا سیة سهیٌی آتدش تا ًؼٌا یا 

 ًاًی وِ ذویز ًثاضس تزای ضزٍع هٌاسة اسر.

 ذَزسزاًِ ّیچ زارٍیی هػزف ًىٌیس ٍ اگز اسْال ٍ اسسفزاؽ ضوا

  ساػر عَل وطیس تِ خشضه هزاجؼِ وٌیس. 24تیطسز اس 
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