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 صفحه یک

 سلامت فردي  
 )1دندان پوسيده (

ها هستند يعني پوسيدگي دندان مثل سرماخوردگي         ها عامل پوسيده شدن دندان      ميكروب
 شود! يك بيماري قابل انتقال است؛ اما اغلب از يك دندان به دندان ديگر شما منتقل مي

 پوسد؟ ها زودتر مي كدام قسمت دندان -سوال
قسمتهايي كه احتمال گير افتادن ذرات غذا هست يا به راحتي مسواك              -جواب
 شود:  نمي
هاي آسيا كه شيار دارد سطح دندان 

هايي از دندان كه به دندان كناري چسبيده است قسمت 

ي لثه است  قسمتهايي از دندان كه زير لبه 

 هاي پوسيده در ظاهر مشخص هستند؟ آيا دندان -سوال
 گاهي بله و گاهي نه اما هميشه راهي براي فهميدن هست. -جواب

 شود شود كه ديده مي گاهي دندان سوراخ مي 

آيد اي يا سياه در مي شود و به رنگ قهوه گاهي رنگ دندان عوض مي 

      دهد اما از علايم ديگر متوجه پوسيدگي         نمي  گاهي ظاهر دندان چيزي نشان
دهد يا هروقت غذاي داغ يا يخ، حتـي           شويم مثلاً دهان بوي بد مي       دندان مي 

هايتـان    خوريد دندان   ترش يا شيرين مي   
 گيرد. درد مي

 ادامه دارد... 



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 1-كدام ظرف غذا ؟

 كنيم تا بدانيد از هر ظرفي كجا استفاده كنيد.   امسال شما را با انواع ظروف غذا آشنا مي

ماده             سفالي:    1 يع آ سر غذا در ظروف سفالي راحت و 
كند كه بـراي مـا         شود و عطر و طعم خاصي پيدا مي         مي

 شكند دلنشين است. فقط بايد مراقب باشيد كه زود مي
مي     چيني:    2 ند و       اشتها را زياد  ك

ها نيز آسان است. اما عيب بزرگـي دارد كـه                شستن آن 
  شود در آنها روي گاز غذا پخت. نمي

عث         توان با حرارت كم با آنها آشپزي كرد و آرام           فقط مي لعابي:      3 با پختن 
شود. اما اين ظروف بر اثر ضربه يـا             شدن غذا مي      لذيذ  

دهـنـد و        حرارت، به تدريج لعاب خود را از دست مي        
 ديگر مناسب پخت و پز نخواهند بود. 

شوند   : چون روكش اين ظروف به مرور كنده و ممكن است خورده              ملامين 4
شود، به خصوص براي غذاهاي       از نظر بهداشتي توصيه نمي    

 داغ مناسب نيستند.
 

 ادامه دارد... 



 صفحه سه

 زنگ تفريح
 امتيازي 10ي  مسابقه تصويري با جايزه

انـد.     هاي عجيبي استفاده كرده     اينجا اتاق عمل است اما گروه جراحي از ماسك        
ها چه توضيحي به بيمار  كنيد اين جراح براي علت استفاده از اين ماسك فكر مي

ــدوق  بنويسيد و در      ي كوتاه  يك يا چند جمله   دهد؟ صحبت او را در        مي ــن ص
 خود استفاده كنيد.ي تخيل و طنز  قوهكنيم از  بيندازيد. توصيه ميمسابقه 

 



 صفحه چھار

 ي ما يك خبر از مدرسه 
 جدول معاينات سلامت امسال

ها! سعي كنيد در روزهاي انـجـام            بچه
 معاينات پزشكي، غيبت نداشته باشيد.

 كنه؟ كي قراره معاينه بشويم؟ كي معاينه مي  شوند؟ چه كساني معاينه مي  اي؟ چه معاينه

 مهر هفته آخر 
 توسط پزشك مجتمع

 سومي هافقط 
 ها + افراد جديد ساير پايه

 معاينه
 قلب و ريه

 مهر هفته آخر 
 توسط پزشك مجتمع

 سومي هافقط 
 ها + افراد جديد ساير پايه

 بررسي 
 سلامت عمومي

 آبان  20كم از اول سال تا  كم
 توسط معلمّ ورزش

 ي دانش آموزان همه
 رشد 

 (قد و وزن)

 آبان احتمالاً نيمه دوم 
 پزشك توسط يكي از اولياي دندان

 سومي هافقط 
 معاينه 

 دهان و دندان 

 آذرهفته چهارم   سومي هافقط   بينايي سنجي

 دي در ماه 
 توسط معلمّ ورزش

 چهارمي هافقط 
 بررسي 

 ساختار قامتي



 صفحه پنج

 سلامت در ورزش  
 پنج قانون سلامتي در ورزش و بازي

 ) قبل از شروع بازي، بدن خود را با حركات نرمشي و بعداً كششي آماده كنيد.  1
ديدگـي    ) در روزهاي سرد بدن خود را بيشتر گرم كنيد (در هواي سرد احتمال آسيب                2

 بيشتر است) 
) هنگام بازي ، هر موقع كه خواستيد مي توانيد آب بنوشيد ( البته كم و جرعه جرعه)                    3

 و بايد اول صبر كنيد تا ضربان قلب عادي شود. حين ورزش آب سرد ننوشيد.  
) بعد از بازي، جلو باد كولر يا پنكه قرار نگيريد و حتي لازم است يك لباس اضـافـه                     4

 بپوشيد تا سرما نخوريد.  
 ) بعد از بازي در اولين فرصت دوش بگيريد.  5 
 



 صفحه شش

 سلامت روان
 بازي هم يك مشكل رواني است؟ آيا لج

 است!  ODDو نام علمي آن  »بله«شايد تعجب كنيد، اما پاسخ اين سوال 
 اين مشكل در چه سنيّ بيشتر است؟ در سنّ دبستان؛ يعني سنّ شما! 

هاي خيلي كوچك طبيـعـي        شود اما در بچه     بازي از سنّ كمتر شروع مي       البته لج 
بازي را     شويد انتظار منطقي اين است كه لج        است ولي وقتي كه شما بزرگ مي      

 باز آشنا شويد: كنار بگذاريد. شكل زير را ببينيد تا با رفتارهاي غلط در آدم لج

 خشم زياد -1   
 نافرماني -2      

 رفتار منفي  -3         
 شما هم بعضي از اين 
 رفتارها را داريد؟ 

 
 
 
 

 كند   به شما كمك ميمشاور مهربان نگران نباشيد 
 تا رفتارهاي غلط را كنار بگذاريد.
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