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 1403 بهار -دهمپانزدوره   

 پيك سلامت
 دبستان دو

 اسامي برندگان مسابقه زمستان را صفحه آخر بخوانيد



 صفحه یک

 سلامت فردي  
 گاز گرفتگي!

وزارت بهداشت خبر داده كه متاسفانه در چندسال اخير تعداد افرادي كه توسط             
اند در حال افزايش است. گاز گرفتن حيوانات وحشـي              ها گازگرفته شده    سگ

 است.هاري مثل سگ خطرات زيادي براي انسان دارد كه بدترين آن بيماري 

 محل  زندگي   1
 حيوانات وحشي بايد جدا
 .از محل زندگي انسان ها باشد

 پس نه شما وارد محل زندگي آنها شويد
 ي خودتان بياوريد. و نه آنها را به خانه

 انسانها و حيوانات همه، حق زندگي و  
 حفظ حريم خود را دارند 

 2   حيوانات ولگرد
 ممكن است خطرناك يا

 .بيمار باشند

 بهتر است اصلاً به حيوانات ولگرد غذا
 ندهيد. اما اگر خواستيد به حيواني غذا بدهيد، 

 حتماً از آن فاصله بگيريد و سعي  
 نكنيد آن را نوازش كنيد.    

 با حيوانات مهربان 
 .باشيد و آنها را اذيت نكنيد

 بيشتر حيوانات فقط وقتي 
 به انسان حمله مي كنند كه

 حس كنند او قصد آزار آنها را 
 دارد.    

 به خصوص حيواناتي كه تازه       
 بچه دار شده اند، بيشتر 

 اگر حيوان وحشي شما را گاز گرفت  احساس خطر دارند.      3

 سريعاً محل زخم را با آب و صابون بشوييد.
بعد بدون آنكه زخم را پانسمان كنيد، به مركز 

 درماني مراجعه كنيد
 ضمناً لازم است سريعاً واكسن هاري بزنيد.
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 جلوي سگ ها ندويد

 اگر شما از سگي بترسيد
 و از آن فرار كنيد، سگ را 
 تحريك مي كنيد تا دنبال

 شما بدود و به شما حمله كند 

 اما وقتي سگ ببيند شما از آن 
 نمي ترسيد، معمولاً به شما  

 4  حمله نمي كند. 
      



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 هايي كه نبايد زياد خورد چيز  

 

روغن داغ غذاهايي كه در 
سرخ مي شوند بيشتر 
خواص مفيد خود را از 

 دست مي دهند. 

فست فودها اغلب 
رند پنير پيتزا  دا

كه چرب و شور 
است و باعث 

بيماري فشارخون 
 بالا مي شود

روغن سس ها  ز شكر،  ر ا پ
اند؛ هم چاق  و رنگ خوراكي

مي كنند و هم گاهي باعث 
 سرفه مي شوند. 

ماده اي قهوه در 
وجود دارد كه به بدن 
استرس داده و شما را 

خواب مي كند.  بي  

بيشتر شيريني ها ارزش 
غذايي مفيدي ندارند و 
باعث پوسيدگي دندان 

 مي شوند

نوشابه ها از همه 
بدتر هستند و به 
معده، استخوان، 
دندان و كليه ها 
 آسيب مي زند

سوسيس و كالباس 
اغلب از مواد ناسالم 

تهيه مي شود و ممكن 
است به گوارش و كبد 

 آسيب بزند.

شده  زميني سرخ هضم سيب
 براي بدن سخت است. 

بهتر است سيب زميني را 
 آب پز يا كبابي كنيد



 صفحه سه

 زنگ تفريح 
 اول بكشيد، بعداً پرتاب كنيد! 

هـاي    هاي بزرگ از قـدم       دوست داريد به اسرائيل موشك پرتاب كنيد؟ هدف       
 اي از موشك شروع كنيد... كوچك شروع مي شود. با يك نقاشي حرفه
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 صفحه چھار

 ي ما يك خبر از مدرسه  
 به پايان رسيد 1402-03معاينات سلامت سال تحصيلي   

 اگر يادتون نمياد كه امسال كدام معاينات براي شما انجام شده جدول را ببينيد:

توانـنـد     الان نتايج همه معاينات در سامانه ثبت شده است و پدر و مادر شما مي              
 ايم:  هايي را در سامانه نوشته آن را در سمام ببينند.  براي هركدام از شما توصيه

 هايي براي كاهش وزن ثبت شده داشته باشيد؛ توصيه اضافه وزناگر 
 ايم داريد؛ نرمش هاي مناسب را آموزش داده مشكلات ساختار قامتياگر 
انجام دهند شنوايي سنجيهاي تخصصي  به گروهي پيشنهاد كرديم كه تست 
مراجعه كنند تا معاينات قلب يا ريه تكرار شود  واحدپزشكيها بايد به  بعضي 
همراجعه كنندمتخصص ايم به  ها توصيه كرده و به بعضي بچ 

سمام از پدر و مادر بخواهيد نتيجه معاينات شما را در 


 ببينند 
h p://samam.moallem.sch.ir 

 معاينه عمومي

 + قلب و ريه
 قد و وزن ها دندان ساختار قامتي شنوايي

 معاينه

   پايه
 سوم همه بچه ها همه بچه ها همه بچه ها همه بچه ها همه بچه ها
 چهارم همه بچه ها همه بچه ها فقط جديدها همه بچه ها فقط جديدها
 پنجم همه بچه ها همه بچه ها فقط جديدها - فقط جديدها
 ششم همه بچه ها همه بچه ها فقط جديدها - فقط جديدها



 صفحه پنج

 سلامت روان  
 اضطراب يعني چه؟  

 امسال مي خواهيم بعضي مشكلات روان را به زبان ساده براي شما توضيح دهيم.
 ب!گويند: مضطَر هاي نگران مي گاهي وقتها به آدم

 چه كسي مضطرب است؟ اما واقعاً 
شويم؛ مثـلاً     ي ما گاهي نگران مي      همه

وقتي درس مهمي را بايد امتحان بدهيم 
 ايم. نگـرانـي      يا وقتي شَديد بيمار شده    

 گاهگاهي اگر زياد نباشد طبيعي است.
 اما اگر هميشه نگران باشيم چطور؟

يا براي چيزهايي نگران باشيـم كـه         
 كند؟ ديگران را نگران نمي

مغز سالم خودش را نگران اتّفـاقـات         
كند اما مغزي كه      معمولي زندگي نمي  

اضطراب دارد براي هر چيز كوچـك       
 يا بزرگي نگران مي شود.

اگر مضطرب هستي حتماً بايد درمـان       
شوي تا بتـوانـي از       

 زندگي لذّت ببري. 



 صفحه شش

 حديث سلامت
 

 بيماري فايده هم دارد؟

 اند: فرموده -عليه السلامحضرت علي -امام اول ما 
 » داند جز بيماران كسي قدر سلامتي را نمي « 

  127منبع حديث: مواعظ عدديه، صفحه  

كني، ولي باز بيمار  ها از خودت به خوبي مراقبت مي گاهي وقت
 گويي چه بد شد! شوي؛ با خودت مي مي

 بيمار شدن درد و ناراحتي دارد، اما فايده مهمي دارد: 
 داني قدر روزهاي سلامتي خود را مي

 كني و خدا را شُكر مي
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