
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شفابخش جسم و جانبه نام 
 

 فصلنامه پیک سلامت

           

 متوسطه دو                        

 9313 زمستان -مششدوره                   

 

 

 

 سردبیر این شماره:

 امیری مقدم سمیهدکتر 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بهداشت روان

 هیجانیتقویت هوش 

 وعده کردیم در این شماره راههایی برای تقویت هوش هیجانی به شما بیاموزیم:

که  یموضوعو درمورد  کنیدمطالعه  در زمینه های مختلفتا می توانید  .1

 صحبت نمایید.  دوستان یا خانواده خودبا کردید مطالعه 

را  زیبای طبیعتبروید؛ مناظر  طبیعت گردش دردر هر فرصت ممکن به  .2

 بدهید.به صداهای طبیعت گوش  و به خاطر بسپارید

در تغییر فراری نباشید؛ مثلا در باغبانی یا  فعالیتهای بدنی مهارتیاز  .3

 .( همکاری کنید)هم فکری و هم عملینزل دکوراسیون م

 .کنید نرمش و ورزشیا به تنهایی خود  دوستان و خانوادهبا  .4

 ید.خود حل کن ذهنریاضی را در مسائل ساده  گاهی سعی کنید .5

 است. به صحبت دیگران تمرین توجهبرای  جا بهترینگفتگوهای کلاسی  .6

 استقبال کنید.زیارتگاهها  ز مراکز علمی یابازدید امثل  تجربیات جدیداز  .7

چرتکه، دفترچه خاطرات، مثل  وسایلیدر راه تقویت هوش هیجانی،  .8

اوقات فراغت از دوستان شما محسوب میشوند. در و ...  پازل، قطب نما

  استفاده مفید انجام دهید. این وسایل

را بیاموزید و در کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت( ) برنامه ریزیانواع  .9

  مراحل مختلف درسی و زندگی خود استفاده کنید.

در پایان روز را به عادت خود تبدیل  تفکر و بررسی نقاط قوت و ضعف .11

 کنید.

 نکنید.را بیش از حد شلوغ )مثل دیوار اتاق(  خودمحیط اطراف  .11

 
 
 

 

 سلامت و محیط زیست

برای زیبایی محیط زندگی، تامین چوب و میوه، تولید کود همه می دانیم که 

گیاهی )خاک برگ( و از همه مهمتر تامین اکسیژن و سالم سازی هوا باید درخت 

 چطور درخت بکاریم؟   ...بکاریم اما

 :نهال های گلدانی

 برابر قطر دهانه گلدان حفر کنید. 5تا  2گودالی به قطر  .1

 کود را اضافه کنید.خاک مخلوط شده با  .2

 ریشه های در هم تنیده شده را جدا کنید. .3

 نهال را در گودال قرار دهید. .4

 گودال را پر کرده و سپس آبیاری کنید. .5

 :نهال های ریشه عریان

 .ساعت در آب قرار دهید 6تا  3ریشه را به مدت  .1

 چاله ای بزرگتر از ریشه حفر کنید. .2

 فشار نیاورید.      نهال را در چاله بصورت عمودی قرار دهید ولی به ریشه ها .3

 نگیرد.      قراراندکی کود دور چاله بریزید اما در تماس با تنه درخت  .4

 روز یکبار درخت را آبیاری کنید. 11تا  7هر  .5

 : و مآخذ منابع
 داریپا سلامت و اسلام یمجاز پژوهشکده .1

 سازمان جهانی بهداشت .2

 سایت اینفوگرافیک .3

 سایت رنگی رنگی .4

 یتیترب اشاره یآموزش یفرهنگ موسسه نشر – هوش .5
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 بیماریهای شایع سنّ شما

 اسهال
جنس و همه سنین است اما علت ایجاد آن در اسهال بیماری شایع در هردو 

اسهال ها  اغلب ،فصلهای مختلف متفاوت است یعنی در تابستان و هوای گرم

 ،هوای سرد، در بیشتر مواردمستان و هستند ولی در زباکتری ناشی از 

 د.باعث ایجاد اسهال می شو ویروس است که

 اسهال چگونه منتقل می شود؟

دهانی است؛ یعنی هروقت اسهال گرفتید بدانید -اسهال یک بیماری مدفوعی

که به طریقی چیزی را که آلوده به میکروبهای مدفوع بوده وارد دهان خود 

 انجام می شود. دست آلودهکرده اید! و اغلب این کار از طریق 

 پیشگیری:

ترین راه اگر پاراگراف بالا را خوانده باشید حتما متوجه شده اید که به

بخصوص بعداز دستشویی و قبل از  – شستن صحیح دستهاپیشگیری، 

 است. -غذاخوردن

به صفحه پنجم همین  اگر روش صحیح شستن دستها را فراموش کرده اید

 پیک مراجعه کنید.

 درمان:

روز بهبود می یابد اما  5-7اسهال معمولاً بدون درمان دارویی هم ظرف 

ی است که طی اسهال از دست می رود. املاحجبران آب و مهمتر از آن 

اس است. البته پرهیز -آر-راحت ترین کار برای جبران آب و املاح خوردن او

 از خوردن هله هوله و غذاهای چرب هم نکته ای ست که نباید فراموش شود.

 

 
 

 بهداشت فردی
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 اسلام و سلامت

 حجامت یدهاینبا و هادیبا 
 یبعض درمان جهت که شود یم اطلاق یریخونگ از خاص یروش به حجامت

 مورد و ساله هزار چند یخیتار سابقه یدارا. رود یم کاره ب ها یماریب از

دو روز خاص حجامت که  بجز) حجامت اوقات نیبهتراست.  اسلام دییتا

 در یعنی باشد، معتدل هوا که است یزمان در مطابق با اواخر خرداد است(

 ید خصوصاً) زمستان فصل در. زییپا آغاز روز چهل و بهار نخست روز چهل

  .داشت خواهد یاندک اثر حجامت تابستان فصل و( ماه

لازم  . همچنینتوجه داشته باشید که حجامت برای بعضی افراد ممنوع است

 داشته نانیاطم کند حجامت خواهد یم که یشخص بودن تجربه با ازاست 

 .شود زیتجو معالج پزشک توسط دیباهم  حجامت مناسب فواصل. دیباش

 :چند حدیث در باب حجامت

 ؛فرمود یم حجامت نقطه سه در( ص) خدا رسول»:  فرمودند (ع) صادق امام

 «کمر و کتف دو نیب سر،

 رد،یگ صورت غذا خوردن از بعد کردن حجامت دیبا: »فرمودند (ع) رضا امام

 یماریب و شده جمع خون کرد، حجامت سپس شد، ریس انسان یوقت چونکه

 شودیم خارج خون کند، حجامت یکس گرسنه شکم با اگر و گردد یم خارج

 «ماند یم یباق( بدن در) یماریب یول

 یانار بخور، انار حجامت، انجام از پس: »فرمودند (ع) یعسکر حسن امام

 «کند یم هیتصف درون، در را خون و نشاند یم فرو را خون که چرا ن؛یریش

 «دینما یم استوار را عقل و سالم را بدن حجامت همانا» :فرمودند (ع) یعل حضرت

 

   

 
 

                                     شوید آشنا کنجد( و )عناب پرخاصیت خوراکی دو با ؛تغذیه و سلامت
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