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 2اسامي برندگان مسابقه در صفحه 



 سلامت فردي  
 كف پاي صاف خوبه يا گود؟

جواب: هيچكدام! كف پا بايد مقداري قوس داشته بـاشـد    
يعني نه صاف باشد و نه خيلي گود. در آن حالت اسـت               
كه موقع فعاليت و ورزش، بدن ما در حالت مناسب قـرار        

 مي گيرد و به كمر فشار وارد نمي شود.

 از كجا بفهميم قوس كف پاي ما مناسب است؟
يك مقواي بزرگ با رنگ تيره را روي زميـن صـاف             
بگذاريد، هردو پا را در يك ظرف بزرگ كه كف آن            
ماده پودري (مثل آرد) ريخته ايد بكنيد و بعد روي مقـوا              

 بايستيد، ردپاي شما روي مقوا باقي مي ماند... 
 
 
 
 
 
 

 ببينيد. 5ورزش مناسب كف پاي صاف را در صفحه 

 صفحه یک

 گود صاف طبيعي



 يك نكته بهداشتي
 پاسخ مسابقه مسواكي و اسامي برندگان

در پيك پاييز نوشتيم كه بيشتر وقت ها بايد بلافاصـلـه            
بعداز خوردن غذا و خوراكي مسواك بزنيم. اما بعـضـي            
خوراكي ها استثناء هستند و بعداز خوردن آنها بايد يك          

 ساعت صبر كنيم و بعد مسواك بزنيم. 
اين دوستان توانستند خوراكي هاي استثناء را پيدا كنند و          

 علّت آن را بگويند:
 (پنجم)محمدامين ماندگاري * 
 (چهارم)اميرطاها قشمي * 
 (سوم)اميرعلي خاكباز * 
 (پنجم)علي رضا خلجي * 

عداز    جواب مسـابـقـه:          ب
خوردن غذاهايي كه اسـيـد       

 هاي ترش يا نوشابه)      مثل ميوه ( دارند  
نبايد بلافاصله مسواك زد چون اسيد، ميناي دنـدان را            
ضعيف كرده است و عجله در مسواك زدن باعث از بين           

 رفتن ميناي دندان مي شود.

 صفحه دو



 روزهاي سلامت در تقويم پاييز  
 روز ملّي بهداشت محيط  
اسفند روز بهداشت محيط در ايران است اما معـمـولاً             11

ايرانيان در ماه اسفند با انجام خانه تكاني كه گاهي همراه           
با تغيير چيدمان منزل هم هست، بيشتر از ماههاي ديگـر           

 زباله توليد مي كنند!
از همين حالا سعي كنيد با محيط اطراف خود مـهـربـان             

 باشيد تا همه زندگي سالم تري داشته باشيم. 

 صفحه سه



 زنگ تفريح
 مرغابي بكشيد

 اين بار مي خواهيم حيواني سخت تر از مار بكشيم!

 

 صفحه چھار



 ورزش و سلامت  
 نرمش هاي كف پاي صاف

  

 صفحه پنج



 حديث سلامت
 پرخوري آدم را ناتوان مي كند

 فرموده اند: -حضرت علي عليه السلام-امام اول ما 

هركس كه غذايش زياد شد سلامتش كم مي شود و « 
 »بار زندگى بر دوش او سنگين خواهد شد 

  8903منبع: غررالحكم حديث  

همه شما مي دانيد كه پرخوري باعث چاقي          
مي شود. اما مشكل بزرگتر اين است كه پس          

خيز و   و از چاق شدن، نمي توانيم جست         
تحرّك كافي داشته باشيم كه به خصوص در         

 سنّ كودكي، واقعاً ناراحت كننده است. 

 از منابع محتوايي و تصويري زير استفاده كرديم:
 ها بهداشتيحديث سلامت از: سايت  .1

 جواد طريقي اكبرپورتصوير طنزآميز بهداشت محيط از:  .2

 مجتمع آموزشي معلمّنرمش كارت نرمش هاي كف پاي صاف از:  .3

 (براي مربيان پرورشي)قرآني ها نقاشي مرحله به مرحله از: وبلاگ  .4
 و ... .5

 صفحه شش




