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 پيك سلامت
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 صفحه یک

 ارديبهـشـت)    4-10(   واكسن  براي  اي  هفتهروزهاي سلامت:      -1* در اين شماره بخوانيد:        
چه مي كند؟         سبك زندگي و بهداشت روان    –2 دين و سـلامـت:      -3: اضطراب با ما 

تغـذيـه   –5مرض ماشيني  بيماري و سلامت:   -4سلامت و بيماري هردو نعمت است           
آب بدن در فصل گرما و سلامت:   : تنگرام بسازيدسلامت و سرگرمي -6ياران 

خبرگزاري مهر** منابع:   ر،  آموزگا  ،Dinos & comics ،Patient.info  ، Very Well،  با 

 روزهاي سلامت

 
حدود يكصد سال است كه واكسيناسيون امروزي در كشورهاي         

تر هم مردم هر جامـعـه از           مختلف اجرا مي شود، اما خيلي قبل      
 روشهاي سنتّي معادل واكسن امروزي استفاده مي كردند...  

مثلاً افراد خود را عمداً به آبله گاوي كه بيماري سبك تري نسبت به آبله انساني   
 بود مبتلا مي كردند تا بدن خود را نسبت به آبله انساني مقاوم كنند

ايران سالهاست كه يكي از موفق ترين كشورهاي جهان در اجراي واكسـيـنـاسـيـون                 
همگاني است اما بعداز همه گيري كرونا، هياهوي جهاني درمورد واكسن كرونا باعـث              
شد كه بعضي افراد نسبت به همه واكسن ها دچار سوال يا هراس شوند و حـتـي از                      

 واكسن سرخك و ديگر بيماري ها خودداري كنند.
سـوالـت را روي       اگر نسبت به واكسن سوالي داري؛        حالا  

كاغذي بنويس و به واحدپزشكي برسان تا به اميد خدا جـواب            
 علمي به سوالات شما داده شود. 

 ارديبهشت) 10الي  4(هفته اي براي واكسن 



 صفحه دو

 

 سبك زندگي و بهداشت روان

 

عصبي مي شوي... دهانت خشك مي شـود...              
سرگيجه يا تهوع مي گيري... ماهيچه هـايـت            
سفت ودردناك مي شود...آرام و قرار نداري...             

 حتي شب خوابت نمي برد...
 اينها همه از علايم استرس است  

البته استرس هميشه هم بد نيست! چون ميـزان          
كمي از استرس، كارآيي شما را در شـرايـط           
سخت و دشوار افزايش مي دهد... اما فقط در             

(مثلاً در حال مبارزه هستيد يا امـتـحـان           شرايط سخت   

. هميشه كه شرايط سخت و دشـوار         مهمي داريد)  
 نيست؟ هست؟!

ذهن شما فكر مي كند كه شما هميشه در          اگر  
و علايم استرس   شرايط سخت و دشوار هستيد      

در بدن شما ايجاد مي كند، يعني شما به بيماري اضطراب مبتلا            
هستيد و بايد به فكر درمان خود باشيد وگرنه بعداز مدتي ذهن            
شما كه هميشه در حالت آماده باش است فرسوده مي شود و             

 هم اينكه جسم خود را بيمار مي كنيد.

 اضطراب با ما چه مي كند؟



 صفحه سه

 دين و سلامت

 

گاهي تا حد امكان نكات بهداشتي و ايمني را رعايت مي كنيم، اما باز بيمار مي شويـم.                  
بزرگتري نسبت به بيماري است. امـا          در اين مواقع، خشم و ناراحتي از بيمار شدن غصه         

مناجات امام سجاد عليه السلام در      شايد ماجرا روي ديگري هم داشته باشد... بخشهايي از             
 :(دعاي پانزدهم صحيفه سجاديه)را بخوانيد  زمان بيماري

بارخدايا، تو را سپاس بر نعمت تندرستي بدن كه همواره و پيوسته از آن برخوردار بودم و سپاس تو را بر 
 اي. آن بيماري كه در جسمم پديد آورده

يك از اين دو  يك از اين دو حال براي شكر به درگاهت سزاوارتر است و كدام دانم كه كدام خداي من نمي
 تر؟ وقت حمد تو را شايسته

اي... و به سبب تندرستي به من نيرو داده تا  ات را بر من گوارا ساخته هاي پاكيزه آيا زمان سلامت كه روزي
 به طاعتت توفيق يابم

 ام دهي كه پليدي گناه را به توبه از دل بشويم... سازي... و آگاهي يا به هنگام بيماري كه مرا به آن پاك مي
اي آسان ساز ... و لطفي كن ... از اين اندوه و گرفتاري به  بارخدايا ... تحمل آنچه را بر من وارد نموده

 راحت تو خلاص يابم، و از اين دشواري به فَرجَ و گشايش تو سلامت يابم  
 اما از ديدگاه پزشكي؛

سيستم ايمني بدن وقتي تقويت مي شود كه بدن تجربه تماس با عوامل بيمـاريـزا بـه                   
صورت مستقيم (يعني بيمار شدن) و يا غيرمستقيم (يعني واكسن زدن) را داشته بـاشـد.           
سيستم ايمني بدن مثل ارتش است كه اگر هراز چندگاه كـار            
دفاعي يا رزمايش انجام ندهد، به تدريج فرسوده و ناكـارآمـد            

 مي شود.

 سلامت و بيماري هردو نعمت است!



 صفحه چھار

 بيماري و سلامت

 

بعضي افراد در وسيله نقليه در حال حركت دچـار          
حالت تهوع مي شوند كه بسيار آزاردهنده اسـت.          

مي گويند اما اسـمـش       مردم به آن بيماري ماشين    
mo)بيماري حركت  on sickness).است 

اين مشكل در سنين كودكي خيلي معمول است اما         
 با بالارفتن سن، مشكل خيلي ها حل مي شود.
 من هم اينطوري ام.... چكار كنم؟

 قبل از حركت؛  
، امـا    يك ساعت قبل، يك وعده غذاي سبك بخوريد       بهتر است معده خالي نباشد پس       

 پرخوري يا روي هم خوري نبايد بكنيد. غذاهاي تند هم ممنوع است.
كه كمترين ميزان تكان و بوي مواد سوختي داشته بـاشـد؛               صندلي مناسب انتخاب كنيد   

 اتوبوس و قطار: كنار پنجره     هواپيما: روي بال   ماشين: صندلي جلو
 هنگام حركت؛ 

به هيچ وجه از تبلت يا موبايل استفاده نكنيد، كتاب نخوانيد و به مناظر بـيـرون كـه                     
به داخل ماشين يا افق ثابت نگاه كنيد، يا اينكه كلاً چشمهاي            متحركند نگاه نكنيد بلكه     

 و با شنيدن (موسيقي و...) خود را سرگرم كنيد. خود را ببنديد
 .هواي آزاد تنفس كنيددر توقف ها از ماشين پياده شويد و 

 داروهايي هم وجود دارند كه شايد براي شما تجويز شود.

 مرض ماشيني!



 صفحه پنج

 تغذيه و سلامت

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 خارج  با آبي كه    سوخت و ساز)     -نوشيدن  -(خوردن   شود  در هواي عادي، آبي كه وارد بدن مي       

در گرما، ميزان   برابر است اما      تنفس)   -عرق  -مدفوع  -(ادرار   شود  مي
قدار       عرق ممكن است سه برابر شود        پس مهم است كه اين م

 آب و املاح از دست داده را به سرعت جبران كنيم.

 ياران آب بدن در فصل گرما



 سلامت و سرگرمي 

 

ي جـادويـي      قطعه  7تنگرام كه به آن     
نيز مي گويند يك بازي فكري اسـت        
كه به فرد كمك كند تـا تصـاويـر           

قطعه بسـازد و        7مختلفي را با همين     
 خلاقيت خود را بهبود بخشد.

براي شروع سعي كـنـيـد ايـن دو            
   خرگوش نسبتاً ساده را بسازيد 

 تنگرام بسازيد

 صفحه شش



 


