
 “ ي اندوه است از دست دادن فرصت، مايه”  :اند  امام على عليه السلام فرموده

ايم؛ درست بعداز ساعتهـا و         اين كلام گهُربار اميرالمؤمنين را همه در زندگي تجربه كرده         
روزهايي كه وقت ارزشمند خود را با كارهاي بي هدف گذرانده و درآخر دچار احسـاس                 

 ايم.   ارزشي شده پوچي و بي 

 نقل شده است: (صلوات االله عليه) از رسول اكرم 
هايي كه گناه نبوده، ولي از آن                 انسان در قيامت از حسرت لحظه”        

 “جود استفاده مناسبي نيز نكرده، انگشتان خود را در دهان مي 

 چي بخورم؟ چي نخورم؟

   با واحد پزشكي بيشتر آشنا شويد:
 h p://medical.moallem.sch.ir/ 

 شماره دارد:  3پيك سلامت در سال تحصيلي 
 بهار -3زمستان   -2پاييز   -1

 1403بهار  اين شماره: 

 (دوره پانزدهم) 

فكر مي كنيد اين اعضاي بدن كه در تصوير 
مشخص شده اند و ظاهراً ربطي به هم ندارند، 

 كدام سامانه بدن را تشكيل مي دهند؟

 تحويل دهيد. به آقاي جباريپاسخ را  فقط تا روز معلّم فرصت داريد

 توجه!
 توجه!

ترين  به كامل
پاسخ جايزه 
 داده مي شود

 برندگان مسابقه پيك زمستان:
ثابت كريمي سيدتاش و مهرداد عليرضا  

هاي  ها روش سازي عليه بيماري در بدن ما ايمن
سازي از  مختلف دارد، اما براي القاي ايمن

 خارج بدن، دو روش داريم:
ي عامل بيماري و يا فقـط         شده  شده يا ضعيف    : شكل كشته   واكسيناسيونايمن سازي فعال/       -1

شود. سيستم ايمني، نسبت به عامل ورودي واكنش          وارد بدن مي  (مثلاً پوسته ويروس)      بخشي از آن    
 ديده ذخيره مي شود. دهد و نتيجه به صورت پادتن يا سلول دفاعي آموزش نشان مي

اند،   هايي كه به بيماري مدنظر مبتلا شده        : از حيوانات يا انسان     پادتنايمن سازي غيرفعال/       -2
شود. وقتي افراد در تماس با عامل بـيـمـاري قـرار         هاي آن جدا مي خون گرفته شده و پادتن 

 كنند.  گرفتند، در اولين فرصت پادتن را به عنوان نيروي كمكي به او تزريق مي  

سازي هفته جهاني ايمنارديبهشت؛  11-5  

 در شبانه روز چند وعده غذا بايد بخوريم؟*     
 ندارد و به خيلي چيزها مثل سنّ و ميزان فعاليت بستگي دارد. يكسان جواب همه براي سوال اين

، شام اهميت بيشتر دارند و صبحانهشام وجود دارد،  و ناهار وعده غذايي صبحانه،3در فرهنگ ما 
هم نبايد فراموش شود؛ ميان وعده صرف شود. شام سرشب و صبحانه اول وقت به شرط آنكه 

 به خصوص براي دانش آموزان كه براي يادگيري كار فكري انجام مي دهند خيلي مهم است.

 ** چه زماني ميوه بخوريم؟
چون معمولاً ميوه زودتر از غذا هضم مي شود و بهترين زمان مصرف ميوه ها قبل از غذاست 

اگر همراه يا بلافاصله بعداز غذا مصرف شود، پشت سد غذايي كه هضم نشده گير افتاده و در 
 .هاي همان فصل و همان جا را بخوريد در هر فصل و هرجا، ميوهشود! ضمناً  معده فاسد مي

 *** كي شير بنوشيم؟
بهتر است  شير يك خوراكي بسيار مفيد و ضروري اما با بسياري از غذاها ناسازگار است. پس 

كنيد. ضمناً ميان وعده باشد گر به جز عسل تركيب ن  .شير را با چيزهاي دي

 **** چه ميان وعده هايي به مدرسه بياوريم؟
شير يك ميان وعده خوب است. ميوه هايي كه زود خراب يا آلوده نمي شوند هم عالي هستند. 

هاي خوبي هستند...  اگر در طول روز در مدرسه انرژي كم مي آوريد، خشكبار و مغزجات گزينه
 به تصوير نگاه كنيد و ايده بگيريد.

در همين چندروز گذشته، چند نفر از دوستان شما بـه           
خاطر پرش ذرات اشياء مختلف به چشم، حين كار در          

ها به واحدپزشكي مـراجـعـه         هاي مركز مهارت    كارگاه
اي كه گاهي نتايج تلـخـي         اند؛ حوادث آزاردهنده    كرده

 هم دارد اما با يك احتياط ساده قابل پيشگيري است!

گام توجه:     يا  كار در آزمايشگاه با مواد شيمياييهن
عينك ، حتماً از كار در مركز مهارت با ابزار مختلف

كنيددستكش مناسب و  محافظ  استفاده 

 اول ايمني، بعد كار

ي غم ها سرچشمه  

 مسابقه شناخت بدن

نمودار معاينه فشـارخـون      
همين سال تحصيلي را در      

 شكل روبرو مي بينيد.
در پايين هم آمـار مـوارد        
فشار بالا و پايين سه پايـه       

 با هم مقايسه شده است.
بچه هاي هفتم بيشـتـريـن       
درصد فشارخـون بـالا و        

ها بيشترين فشارخون     نهمي
 پايين را داشتند.

 به توصيه هاي پيوست شده در        

 عمل كنيد.) samam(سمام 

 فشارخون چندنفر غيرطبيعي بود؟


