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 1402 بهار -دهمچهاردوره 

 خبر صفحه آخر (پشت جلد) را بخوانيد

 پيك سلامت
 دبستان دو



 صفحه یک

 چرا من تيك دارم؟   سلامت فردي
گاهي وقتها بعضي ماهيچه هاي بدن ما بي اختيار، تكراري و           تيك يعني چي؟    

سريع، شل و سفت مي شوند و باعث مي شود دچار حركات غيرطبيعي در بدن                
بشويم؛ مثلاً مرتب پلك بزنيم... سرمان به يك طرف تكان بخورد... گلو را                

 صاف بكنيم... و... به اين حالت تيك مي گويند.
نه، اتفاقاً اين مشكل در بچه هاي دبستاني         است؟    *آيا تيك يك مشكل نادر     

 زياد ديده مي شود و در پسران هم سه برابر دختران است.
هنوز دقيق مشخص نيست اما خستگي، عصبانيت،       چرا دچار تيك مي شويم؟      

 تواند باعث شروع تيك شود. تب، كم خوابي و اضطراب مي
همين كه بدانيد تيك بيماري خطرناكي        -1چطور از شرّ تيك خلاص بشويم؟       

 -2نيست باعث مي شود استرس نداشته باشيد و تعداد دفعات تيك كمتر بشود.              
شويد چه چيزهايي    گيريد، اينطور متوجه مي    دقت كنيد چه وقتهايي تيك مي      

يك كار    -3باعث بروز تيك در شما مي شود و ميتوانيد از آنها دوري كنيد                
جايگزين انتخاب كنيد و وقتهايي كه دچار تيك هستيد خود را به آن مشغول               

 كنيد مثلاً اگر تيك صاف كردن گلو داريد به جايش منظم نفس بكشيد 



 يك نكته بهداشتي
 آخ آخ پشه نيشم زد

تر مي شود. با گرم شدن هوا، پشه هاي مزاحم سر از تخـم در                   هوا هرروز گرم  
ي   دهيم تا خانه    آورند و ما را آزار مي دهند. حالا چند راهكار به شما ياد مي                مي

 شما كمتر پشه داشته باشد:
در .سطل هاي زباله هميشه بسته باشد 
             در كارهاي خانه به والدين خود كمك كنيد تا مدت طولاني ظرف نَشُسته

 در سينك ظرفشويي باقي نماند.

كند. بوي بعضي گياهان مثل ريحان، نعنا و گل شمعداني پشه ها را دور مي 

.پشه ها هواي راكد را دوست دارند و باد آنها را فراري مي دهد 

 چه كارهايي مي توانيد بكنيد؟ اگر پشه شما را نيش زد حالا 

 صفحه دو



 صفحه سه

 حديث سلامت
 نه كم بخور نه زياد

را شنيده ايد. اقتصاد يعني ميانه روي... يعني كاري را بـه                  »اقتصاد«حتماً كلمه   
هم يعني كسي كه كارش را به اندازه و           »مقتَصد«اندازه و درست انجام دادن...         

 درست انجام مي دهد.
بگذاريد يك مثال آشنا بزنيم: اگر شما در روز چراغهاي خانه را روشن كنـيـد           
اسراف كرده ايد كه اشتباه است و اگر شب اصلاً چراغ روشن نكنـيـد و در          
تاريكي بخواهيد كارهايتان را انجام دهيد بازهم كار خطرناك و اشتباهي انجـام             
داده ايد اما اگر روزها پرده ها را كنار بزنيد و از نور خورشيد استفاده كنيد و                  

 شبها به اندازه لازم چراغ روشن كنيد، يعني شما ميانه رو هستيد.

  در خوردن هم بايد ميانه رو باشيم و به اندازه غذا بخوريم تا سلامت بمانيم...
 فرموده اند: –عليه السلامامام رضا -امام هشتم ما 

روي را در  الْمطعمِ لاَستَقامت أبَدانُهم/ مردم اگر ميانه لوَِ اقتْصَد الناس في «
 »بودند  كردند هميشه از بدني  تندرست برخوردار  خوردن رعايت مي

 78منبع حديث: سفينه، جلد دوم، صفحه  



 پيدا كن      زنگ تفريح
 در اين اتاق شلوغ خيلي چيزها گم شده! آنها را پيدا كن و رنگ بزن 

 

 صفحه چھار



 صفحه پنج

 ورزش و سلامت  
 كدام دوچرخه را بخرم؟

شما دوچرخه سواري را دوست داريد و ممكن است والديـن تصـمـيـم          بيشتر
بگيرند برايتان دوچرخه بخرند. اما چون قد شما درحال تغيير است، انـتـخـاب          

ــه      سخت مي شود. به عكس زير نگاه كنيد           ي   و هنگام خريد دوچرخه به دو نكت
 آموزش داده شده توجه كنيد تا انتخاب درستي داشته باشيد.

 
 
 
 

 
 
 
 

روش  ديگر: قد و بلندي داخل پـا           
(از كف پا تا فاق) را اندازه بگيريـد           

 و از جدول روبرو استفاده كنيد

 قد شما بلندي داخل پا سايز دوچرخه شهري

73الي  61 14 155الي  145   

76الي  63 15 165الي  155   

78الي  66 16 175الي  165   



 صفحه شش

 پيام مشاور  
 عصباني نشو

 پسر عزيزم«
 هروقت از دوستت عصباني يا ناراحت شدي...

 كمي صبر كن تا بتواني ناراحتي ات را كنترل كني...
بعد با او صحبت كن و از او بخواه كه به كار اشتباهش             

 ادامه ندهد...
 البته دوستانه و با ادب و آرامش اين صحبت را انجام بده.

  »هيچ مشكلي با داد و دعوا درست نمي شود!

در اين شماره از پيك از مطالب سايتهاي روانشناسي كاميار سنايي ، مسجد 
 استفاده كرديم  hidden picture puzzleهدايت، مونوپي، نورنيوز و 

* مشكل نادر به بيماري هايي گفته مي شود كه تعداد خيلي خيلي كمي از مردم 
 به آن دچار مي شوند.



 سردبير:
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