
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سردبیر این شماره:

 امیری مقدم سمیهدکتر 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
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 بهداشت فردی

سه ماه پربرکت رجب، شعبان و رمضان را در مسجد؛ در رعایت بهداشت 

 پیش داریم و حضور در مسجد یکی از راههای بهره بردن از آنهاست. 

 

 

 

 اسلام و سلامت

 توصیه های بزرگان برای حفظ فضای سبز و محیط زیست

 کشاورزی و درختکاری کنید. به»فرموده اند:  (رسول اکرم )صحضرت 

 « دهدتر از آن انجام نمیتر و پاکیزههیچ عملی حلالآدمیزاد  خدا قسم

هر مسلمانی که بذری بیفشاند یا نهالی بنشاند و از حاصل آن »و فرموده اند: 

 ای بخورد، آن برای او صدقه محسوبچرنده ای یا انسانی یاپرنده، بذر و نهال

  «شودمی 

رو او باید  نای خداوند درخت را برای انسان آفرید، از»و باز فرموده اند: 

 «درخت را بکارد، آن را آبیاری کند و در حفظ آن بکوشد

ای از نزد من شکستن شاخه»همچنین از کلام گهربار آن حضرت است که:  

 «بال فرشتگان است درخت همچون شکستن

درختان سرسبز  پرهیز از قطع»: می فرمایند امام علي )ع(مولای متقیان، 

  «افزایدبر طول عمر انسان می

خداوند برای پیامبرانش »است که:  )ع( امام صادقو از فرموده های 

 «ناخشنود نباشند کشاورزی و درختکاری را برگزید تا از بارش باران

 : و مآخذ منابع
 آموزش تصویری دیابت: پوسترهای مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم ع.پ تهران .1

 : مرکز بهداشت استان قم"النظافه من الایمان"پوستر  .2

 تصویر پشت جلد: سایت رنگی رنگی .3

 کتابخانه مرکزی نی ریز تا سلامتی، طبایع وسایتهای: پزشکان بدون مرز،  .4

 all kids networkماز:  .5
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    و سلامت تغذیه

 راهکارهای مقابله با تشنگی
امسال هم ماه مبارک رمضان روزهای طولانی و گرمی خواهد داشت و 

تشنگی بزرگترین چالش روزه داران بخصوص برای روزه اولی ها خواهد بود. 

 :دندیمف اریبس یدار روزه عطش کاهش جهت ریز یراهکارها

 نوشیدنیها -الف 

 از لیوان سه ای دو سحر تا افطار نیب : اگريعیطب یمویآبل و عسل شربت

 .شود یم نیتام بدن یبرا یکاف رطوبت د؛یکن مصرف را گوارا شربت این

 رفته یم بکار یتشنگ با مقابله یبرا میقد از یدنینوش نیا :ریخاکش شربت 

 .دهد می افزایش را شربت تأثیر لیموترش آب قطره چند نکرد اضافه .است

 مخلوط یمساو نسبت به را شاهتره و کاسنی عرق: سرد طبع با اتیعرق

 خوردن آب جای به سحر تا افطار فاصله در گذاشته خچالی در و دیکن

 .کند یم کم اریبس را روز طول یتشنگ کار، نیا. دیکن مصرف

 یرو( سرخ) شکر آن سوم دو با را نارنج ای بالنگ آب: بالنگ ای نارنج شربت

 .دیبنوش کرده قیرق آب با مصرف موقع آورده قوام میملا حرارت

 انگور سرکه واحد کی و نعنا عرق واحد دو سرخ، شکر واحد دو: نیسکنجب 

 نصف با وانیل نصف سحر و افطار و دیکن مخلوط آب قسمت 5 با را یخانگ

 .دیکن اضافه هم خرفه تخم یکم دن،ینوش هنگام به. دیکن لیم آب وانیل

 سایر موارد -ب

 .کند یم فراهم بدن یبرا یبخو رطوبت مروزین خواب: (لولهیق) روزینم خواب

 

 سلامت در حوادث

 (3با علایم حیاتی بدن آشنا شوید )
 "بدن یدما" اینک و شدید آشنا "نبض" و "تنفس" ؛بدن مهم حیاتی علامت2 با

به اندازه دو علامت حیاتی دیگر در فوریتها اهمیت ندارد  دمای بدناگرچه 

و خیلی اوقات نباید بیمار را برای اندازه گیری آن معطل کرد اما در برخی 

طبیعی  حرارت درجه آن آشنا باشید. اندازه گیری موارد مهم است و باید با

 .است سانتیگراد درجه 2..3 تا 5.33

 . (پیشانی) پوست و گوش ،زیربغل ،مقعد ،(زیرزبانی) دهان :دما سنجش نواحي

 اطمینان قابل پیشانی دمای اما ندتر دقیق گوشی و مقعدی حرارت :1نکته

 دمای در .است ناحیه خون جریان و محیط دمای تاثیر تحت چون نیست

 .دارد قرار تنفس و سرد و گرم نیهایخورد تاثیر تحت که کنید دقت هم دهانی

 3.0-3.0و  گوشی و مقعدی از کمتر درجه 3.0-3.0 زیرزبانی دمای: 2نکته

  زیربغلی است. از بیشتر درجه

 .محسوب میشود هیپوترمی <33.1و  تب  >3..3 دهانی حرارت :3نکته

 ند. تر و نواری پیشانی معمول انواع جیوه ای، الکتریکی: انواع دماسنج

 جیوه سطح که شوید مطمئن: در دماسنج جیوه ای اول اندازه گیری

 کاملا را لبهاو  دهید قرار زبان زیر را دماسنج .است درجه .3 از تر پایین

 شنیدن تا را دیجیتال دماسنج و دقیقه 3-4 را ای جیوه دماسنج. ببندید

 و سرد آب با را دماسنج و بعداز پایان کار دارید نگه زبان زیر در بوق صدای

 .دهید شستشو( سفید) طبی الکل یا و صابون
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    فصلبیماریهای شایع 

 دیابت
اما از آنجایی که  نداردحق دارید تعجب کنید؛ بیماری دیابت فصل خاصی 

روز جهانی بهداشت )سلامت( در فصل بهار است و شعار امسال این روز هم 

 مبارزه با دیابت است. آموزش پیک بهار را به این بیماری اختصاص دادیم!

    

 و بود ناشناخته سال 30 افراد کمتر از در دو نوع ابتید قبل سال ۰۲شاید 

)تا پیش از این فقط تعداد اندکی از  شد یم مشاهده انسالیم افراد در فقط

 یتحرک کم وعیش شیافزا با یولکودکان و نوجوانان دیابت نوع یک داشتند(. 

 .است افتهی شیافزا نوجوانان نیز در دو نوع ابتید بروز زانیم یچاقو 

برای بررسی دارید را )تصویر سمت چپ( علایم هشداردهنده دیابت اگر 

بیشتر به پزشک مراجعه کنید. حتی اگر علایم هشداردهنده را ندارید ولی 

هم انجام آزمایش هستید )تصویر سمت راست( جزو افراد در معرض خطر 

 ضروری است.
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .دیکن زیپره ها زمان ریسا در حد از شیب خواب از میکن یم هیتوص

 یاندک و کاسته بدن حرارت از ولرم آب با گرفتن دوش: ولرم آب با حمام

 دیینما زیپره سرد یلیخگرم یا  آب از اما. کند یم فراهم بدن یبرا رطوبت

 .شود یم ضعف و یتشنگ شیافزا باعث که چرا

 سلامت و سرگرمی

 راهی پر پیچ و خم از دوره اول متوسطه به دوره دوم!!؛ ماز
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