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بچه ها اگر دوست داريد در تهيه پيك سلامت 
 همكاري كنيد، صفحه آخر را بخوانيد 



 سلامت فردي  
 حيوان سالم، انسان سالم

اگر مي خواهيد حيوانات با شما دوست باشند و از آنها نگهداري كنيـد،              
 بايد بدانيد كه هر حيوان براي سلامت خود به چه چيزهايي احتياج دارد:

براي اينكه سلامت بمانند به نور آفتاب و جوجه و مرغ   
خاك زياد احتياج دارند چون اين پرندگان در خـاك           

 حمام مي كنند نه در آب.
و گياه    گل  كنار  بايد  براي سالم ماندن  مرغ عشق و قناري     

 پرواز كنند و قفس كوچك آنها را افسرده مي كند.
مرو           سگ ها    ل طوري آفريده شده اند كه براي خود ق

درست مي كنند. آنها نمي توانند فضاي كوچك خانه را 
 تحمل كنند و بايد در فضاهاي بزرگ باشند.  

جوي             گربه   ت س ها شكارچي هستند و شكار را هنگام ج
غذا و از ديگر گربه ها ياد مي گيرند. اگر فقط با انسان              

 باشند هرگز نمي توانند به تنهايي خود را سير كنند.
 آيا خانه شما مناسب نگهداري از حيوانات هست؟! 

 صفحه یک



 يك نكته بهداشتي
 هرروز كه از مدرسه برگشتي خونه...

 

 صفحه دو

روي بند رخت پهن كن تا   
 خشك شودهواي آزاد در 

همانطور كه دست ها را      
را هم جوراب ها مي شويي، 

 بشور

و بچلان خوب آب بكش  
 كه كفي باقي نماند

 

 شستن با آب خالي نه...
 با صابون يا كمي پودر



 روزهاي سلامت در تقويم بهار  
 هفته جهاني واكسيناسيون  

ني       ارديبهشت    11تا    6روزهاي   ها به نام هفته ج
واكسيناسيون نام گذاري شده است تا بـه مـا            
يادآوري شود كه واكسن زدن چقدر بـاعـث           

 نجات جان انسانها شده است.
تا قبل از اينكه واكسن ها ساخته شوند، مـردم           
زيادي كه بيشتر آنها كودك بودنـد در اثـر            

ــاري،   بيماري هاي مختلفي مثل      آبله، سرخك، ه
.       فلج اطفال، كزاز   . ما            و. مي مردند و يا تا آخر عمر معلول مي شدند، ا

واكسن باعث شد كه اين بيماري ها ناپديد بشوند و يا افراد كمتري بـه               
 آنها دچار شوند.

 خاطر شيوع كرونا كمتر از خانه خارج سال گذشته كه مردم به 2-3در 
 ميشدند، بعضي خانواده ها در واكسن زدن به بچه ها كوتاهي كردند
 كه ممكن است باعث شود دوباره اين بيماريها در ايران شيوع پيدا

 كند. پس حتماً يكبار با خانواده مرور كنيد و مطمئن شويد كه   
 )واكسن كرونا را چطور؟(هاي لازم را زده ايد  ي واكسن همه    

 صفحه سه



 زنگ تفريح
 خرگوش بكشيد

 صفحه چھار



 ورزش و سلامت  
 بازي هاي دو نفره

براي بيشتر ما و شما، تنهايي ورزش كردن خيلي حال نمي دهد و زود               
حوصله مي شويم. كرونا باعث شده ديگر نتوانيد مثل قبل بـا               خسته يا بي  

دوستانتان به پارك يا ورزشگاه برويد. اغلب هم كه يك خواهر يا برادر       
 بيشتر نداريد... 

 مثل بازي هاي راكتيپس بايد به فكر بازي هاي دونفره ساده باشيد؛ 

يك بازي محبوب و لذّت بخش است كـه           پينگ پنگ 
آدم خيلي زود ياد مي گيرد. فقط ميز آن جاي زيـادي             
مي گيرد. اما اگر نتوانستيد در خانه ميز پينگ پـنـگ              

 بگذاريد، نگران نباشيد... در مدرسه چندتايي هست.

نسبت به پينگ پنگ تحرّك بيشتري دارد و            بدمينتون
 نياز به ميز هم ندارد. فقط بايد در فضاي بزرگ مثل 

 حياط بازي كنيد.

 حالا اين ورزش راكتي را  
 مي شناسيد؟ 

 صفحه پنج



 حديث سلامت  
 بي درمان! درد

ها  شويم دوست داريم زود خوب شويم. بعضي بيماري          وقتي بيمار مي  
ها شديدتر هستند و درمان آنها        شوند و بعضي بيماري     زود خوب مي  

 سخت و طولاني است و يا هنوز درمان كامل آنها كشف نشده است... 
اما بيشتر از همه بايد مواظب باشيم به بيماريهايي كه درمان ندارند دچار             

 نشويم؛

 فرموده اند: -حضرت علي عليه السلام-امام اول ما 
 »حسادت، درد بي درمان است « 

  1378، حديث363، صفحه1منبع: شرح غررالحكم، جلد 

براي اينكه به اين بيماري دچار نشويد هميشه سعي كنيد از خوشحالي              
 ديگران خوشحال شويد و هرگز نخواهيد كه كسي غصه دار شود.

 

 صفحه شش



بچه ها! پيك سلامت در هر سال تحصيلي سه شماره براي فصل هاي  
 دارد پاييز، زمستان و بهار 

داشته باشيم كه خود  ويژه نامه براي تابستاندوست داريد امسال يك 
  شما آن را تهيه كنيد و با نام شما چاپ شود؟

خانم ارشدي در كساني كه دوست دارند در ويژه نامه تابستان همكاري كنند به 
 مراجعه و ثبت نام كنند.  واحدپزشكي

 شود. فقط تا عيدفطر براي ثبت نام فرصت داريد اما نوشتن پيك در تابستان انجام مي


