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 پيك سلامت
 يكدبستان 

                  با نام مهربان ترين...



  خَبر... خَبر...   
 نقاشي برندگان مسابقه زمستان  

 

 صفحه یک



 صفحه دو

   مواظب باش     

 شنا، بي دردسر!     
شود و ممكن است بيشتر از هميشه با پدر يا برادرت            كم كم هوا گرم مي    

به استخر و شنا بروي. اين چند مطلب مهم را هميشه با خودت يادآوري               
 كن تا تفريح خوبي داشته باشي؛
روي نبايد گرسنه    موقعي كه به شنا مي     .1

ات پر و    كني اما معده   باشي چون ضعف مي   
سنگين هم نباشد چون ممكن است بيمار         

اگر تازه غذا خوردي    شوي! پس چي شد؟     
اي غذاي   دوساعت صبركن و اگر گرسنه     

 سبك بخور و بعد برو
وسايل لازم مثل كلاه شنا، عينك و           .2

حوله را فراموش نكن. وقتي هم برگشتي،         
، حوله و لباسهاي خيس را       قبل از هركاري  

 روي بند پهن كن تا خشك شود.
م كرروي حتماً بايد قبل از شنا        اگر به استخر روباز مي     .3

 بزني، حتّي اگر هوا ابري باشد.  ضدآفتاب



 صفحه سه

   زنگ نقّاشي  
 دوست داري در بهار امسال چه چيزي را جشن بگيري؟ 

 عيد نوروز؟ عيد فطر؟ جشن تولّد؟ جشن روز معلمّ؟ يا يك جشن ديگر؟
اسم جشن مورد علاقه ات را روي تابلو بنويس و بعد تصوير را 

 با رنگ هاي شاد رنگ كن.



 صفحه چھار

 زنگ مشاوره      
 دايره مثبت و دوستان خوب او 

دوست شـمـا      ،دايره مثبت سلام بچه ها! من       
هستم. نقطه هاي خوبي همراه من هستند. قبلاً          

آشنا شدُيد    »همدلي«و    »اعتماد به نفس  «با  
 حالا با يكي ديگر از آنها آشنا شوَيد:

 ي مراقبت از خود؛  نقطه
 كني نگراني بد است؟ . فكر ميشوم تو نگران خودت باشي من باعث مي
 سواري كني... خواهي دوچرخه ي نگراني ها بد نيست. مثلاً مي اما نه! همه
هاي بـد      قدر درمورد اتفّاق    يعني آن نگراني بد   

سواري فكر بكني كـه ديـگـر           موقع دوچرخه 
 برايت لذتّ نداشته باشد و از آن پشيمان شوي!

گويد كلاه ايمني سرت بگذاري و         مينگراني خوب   اما  
 زانوبند ببندي تا اگر موقع سواري، زمين خوردي آسيب        
 جدي نبيني. هم مراقب خودت هستي و هم لذتّ ميبري.

كننده   اگر نگراني بد داري ناراحت نباش، افكار ناراحت       
 را بنويس يا نقاشي كن و بعد براي آنها راه چاره پيدا كن.



 صفحه پنج

 مسابقه  
 ي ما را زيبا كرد رمضان خانه  

توانيد   چندروز پيش ماه رمضان تمام شد. شما هنوز كوچك هستيد و نمي           
 روزه بگيريد، اما در اين ماه ديديد كه رفتار بزرگترها عوض شده است:

 خوانند يا به مسجد مي روند... مثلاً پدر و مادر بيشتر از قبل قرآن مي
خورند كه به آن       ها بزرگترها از خواب بيدار مي شوند و غذايي مي           شب  يا نيمه 

 مي گويند...“ سحري”
خورند و تا اذان مغرب مـنـتـظـر               آنها تا وقتي هوا روشن است آب و غذا نمي         

 خوريد... شوند. وقتي اذان شد، همه با هم افطار مي مي
كنند كه بـه آن        دوستان و فاميل بيشتر از هميشه شما را به مهماني دعوت مي           

 گويند و پر از غذاهاي شيرين و خوشمزه است... مي“ افطاري”
 كنند... گويند: قبول باشه و براي همه دعا مي پدر و مادر با لبخند به هم مي

ي خودتان كدام يك از       خواهي در مسابقه شركت كني؟ در خانه        حالا مي 
فرصت داري يكي از اين لحظات        تا روز معلمّ  اين لحظات زيبا را ديدي؟      

 . نقاّشي كني و به معلّم بدهي خواني در زنگ كتاباي  زيبا را كه ديده
 توجه:    

! چون فقط نقّاشي كه در مدرسه از خانه نقّاشي نياور
 شود.  كشيده باشي در مسابقه قبول مي



 حديث سلامت  
 آيا لازم است شام بخوريم؟

كـردي    دانيم صبحانه براي بدن بسيار لازم است اما شايد فكر مي            همه مي 
خوردن يا نخوردن شام مهم نيست. حالا متوجه شدي كـه شـام بـراي                  

 . بهترين زمان خوردن شام، سرشب است   سلامت بدن لازم است.
 

 صفحه شش

 كه توسط) 4(صفحهامسال زنگ مشاوره داريم توجه: 
 شود نوشته مي(سركار خانم محفوظي) مشاور مهربان شما  

  



مجتمع فرهنگي آموزشي واحد پزشكي فصلنامه پيك سلامت توسط 
 منتشر مي شود معلمّ پسرانه 

 بهار -زمستان -و در هر سال تحصيلي سه شماره دارد: پاييز

 )021( 88575955   با واحد پزشكي در تماس باشيد:
 h p://medical.moallem.sch.ir/ 


