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 )3(صفحه اين شماره از پيك مسابقه دارد 

 دبستان دو



 صفحه یک

 سلامت فردي  
 مواظب باش سرما نخوري! چطوري؟

 



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 1-رساند؟  غذا چطور به بدن ما انرژي مي

خوريم مواد مختلفي مثل ويتامين، آب، فيبر و غيره دارد، اما فقط سه  هر غذايي كه مي
ها انرژي توليد كند. امسال  نوع ماده اصلي در غذا هست كه مي تواند در بدن ما انسان

 در هر شماره از پيك، يكي از اين سه ماده را به شما معرفي مي كنيم:
 پروتئين

اي است كه براي سـنّ         پروتئين ماده 
رشد و ساخت ماهيچه در بـدن مـا          
خيلي لازم است. اين ماده در بعضـي         

غذاها وجود دارد. اما پروتئين كامـل         
در غذاهايي هست كه از حيوانات به       

آيد و غذاهاي گـيـاهـي          دست مي 
 توانند به تنهايي نياز بدن ما به پروتئين را تامين كنند. نمي

 “براي ما توليد مي كند كالري انرژي 4هر گرم پروتئين، ”
و بهتـر   ترين پروتئين مربوط به تخم مرغ است          كاملاز بين محصولات حيواني،     

مرغ بخوريد.    است شما هر روز يك تخم     
خواهيد با انواع ماهي آشنا شويد،        اگر مي 
ي بعد را هم بخوانيد و در مسابقـه           صفحه

 شركت كنيد. 



 صفحه سه

 زنگ تفريح
 امتيازي 10ي  يك مسابقه با جايزه

 در جدول پيدا كنيد و خط بزنيد.) افقي يا عمودي(به شكل هاي خوراكي را  نام ماهي

ــدول مانده  در آخر با كلمات باقي     رمز ج
 خود بدهيد.  دفتر پايهرا پيدا كنيد و به 

 اردك ماهي
 ازون برون

 تون
 تيلاپيا

 چاهووي
 چمن
 حلوا

 خاويار
 راشگو
 ساردين
 سالمون
 سرخو
 سفيد

 سنگسر

 سوف
 سيباسي
 شوريده

 شير
 طلال
 قدر

 قزل آلا

 كپور
 كفال

 كفشك
 كوسه
 كيلكا
 هامور
 هوور

 آزاد



 صفحه چھار

 ي ما يك خبر از مدرسه 
 برنامه معاينات پزشكي امسال و يك توصيه

هاي سوم، هفتم و دهـم        اغلب معاينات در ابتداي ورود به مقطع بالاتر يعني پايه         
 انجام مي شود. اما اگر كلاس سوم مدرسه معلم نبوديد، نگران نباشيد 

كاملاً راست و چسبيده بـه        گيري قد   اندازهبه شكل نگاه كنيد، دقّت كنيد موقع        
، لباس اضافه به تن نداشته باشيد       اندازه گيري وزن  ديوار ايستاده باشيد و هنگام      

 و سر را خم نكنيد تا نتيجه دقيق شود

 تاريخ انجام  معاينه شوندگان  معاينه

 رشد (قد و وزن) همه دانش آموزان به تدريج انجام مي شودمهر تا آخر 

 قلب و ريه ها فقط سومي ها+ افراد جديد ساير پايه آبا نپنجم و ششم 

 وضعيت عمومي ها فقط سومي ها+ افراد جديد ساير پايه آبا نهشتم و نهم 

 بينايي سنجي فقط سومي ها آذرهفته دوم 

 معاينه دندان ها ها فقط سومي ها+ افراد جديد ساير پايه آذريك روز احتمالاً در ماه 

 ساختار قامتي ها فقط سومي ها+ افراد جديد ساير پايه به تدريج انجام مي شودد ي در ماه 



 صفحه پنج

 سلامت در ورزش  
 چرا نبايد در هواي آلوده ورزش كنيم؟

هـا     شود. مغز به قلب و ششُ   كنيم، نياز بدن ما به اكسيژن هوا بيشتر مي       وقتي ورزش مي  
ها برسد. براي همـيـن         دهد كه تندتر كار كنند تا اكسيژن بيشتري به ماهيچه           دستور مي 
 .شود موقع ورزش ضربان قلب و تعداد تنفسّ ما بيشتر مياست كه 

اگر هوا خوب باشد، اين حالت براي بدن مفيد است چون هواي تميز و اكسيژن بيشتري                
 به بدن ما مي رسد.

شـود و       ها بيشتر وارد بدن مي      اما اگر هوا آلوده باشد، وقتي نفس تندتر شود، آلودگي         
 تواند ما را بيمار كند. زودتر از حالت عادي مي

هوا          سؤال ؛ يعني در پاييز و زمستان كه 
شود اصلاً بازي و ورزش        زياد آلوده مي  

 نكنيم؟  
نگران نباشيد، هميشه راهي براي     جواب:   

بازي و ورزش هست. در روزهاي آلوده،        
يعني در فضـاهـاي      در خانه و باشگاه     

 بسته بازي كنيد... 
 البته با سروصداي كمتر!



 صفحه شش

 سلامت روان
 اگر ناخن ميجوي...

هاي شما آسـيـب       جويدن ناخن يك عادت غلط است كه هم به انگشتان، ناخن و دندان            
 كند. زند و هم اعتماد به نفس شما را كم مي مي

هاي غلط مثل يك گياه هرز هستند كه هرچه زودتر براي برطرف كردن آنـهـا،                  عادت
شود و     تر است. اما اگر زمان بگذرد، گياه هرز ريشه دار مي             اقدام كنيد كار شما راحت    

 تر خواهد شد. ي زندگي شما سخت جداكردن آن از باغچه
 ي   خواندن دو سوره  شوي با     حالا اگر ناخن ميجوي، هرروز صبح كه از خواب بيدار مي          

هـاي     ها و ناخن    به خودت يادآوري كن كه امروز قرار نيست به دندان           “ فلق” و  “  ناس” 
 براي ترك عادت غلط كمك بگير. خودت آسيب بزني و از سه روش زير 

فقط يادت باشد انگشتان را      
با يك كاري سرگرم كنـي      

تـر از      كه بدتر يا خطرناك   
 ناخن جويدن نباشد!

ــا   در اين مورد     ــره با بزرگت
 كني بهتر است.مشورت 
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