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 8931پاییز  -دوره یازدهم

 فصلنامه پیک سلامت

 دبستان دو

  این شماره از پیک مسابقه دارد



 صفحه یک

 غذای سالم

 ی پاییزی و بهشتی یک میوه

اش پیدا   انار از اواخر تابستان سروکلّه      

پاییز   می شود اما به قول قدیمی ها تا باد        

 به آن نرسد، رسیده نمی شود.

زیبا هم خوشمزه هست و هم خواصّ       انار

و در برطرف کردن خارش و زردی سودمند         کبد را تقویت    زیادی دارد مثلاً    

مؤثر سلامت پوست   است یا چون به ساخت کلاژن در بدن کمک می کند در             

ی قسمتهای این میوه مفید است، برای همین بهتر           است. اما جالب تر که همه     

 است همراه با دانه ها، پوشش سفیدرنگ نازک آنها )پیه انار( را هم بخورید.

)گلنار( هم یک درمان عالی برای انواع زخم ها و آفت دهان            پوست و گل انار     

 و همینطور خونریزی لثه هاست که البته باید به صورت جوشانده استفاده شود.

است برای همین بعضی ها توصیه می کنند که وقتی میوه های             سرد  طبع انار    

 گرم مثل خرما یا آناناس می خوریم، آب انار هم بنوشیم تا متعادل شود.



 بهداشت فردی

 پیشگیری بهتر از درمان
خیلی از مشکلات، بیماری ها و حوادثی که برای ما اتفاق می افتد، با انجام یک                

 کار ساده یا انجام ندادن یک اشتباه، قابل پیشگیری هست 
 

 صفحه دو

هم خوری و  روی

پرخوری نکنید تا دچار 

 تهوع و استفراغ نشوید

ظرفهای روی گاز شاید داغ 

باشند حتی اگر شعله خاموش 

 است!

هوا که سرد است لباس 

مناسب بپوشید حتی اگر 

 در تقویم زمستان نباشد!

در تابستان مرتب آب و 

شربت بنوشید و زیر آفتاب 

داغ فوتبال بازی نکنید تا 

 گرما زده نشوید 



 صفحه سه

 زنگ تفریح
 یک ماشین آتش نشانی را در سه سوت نقاشی کنید.

 



 صفحه چهار

 سلامت در مدرسه ی ما

 7981-89برنامه معاینات سال تحصیلی  -خبر اول
 انجام می شود: همه ی دانش آموزانمعایناتی که برای 

 به تدریج تا آخر آبان انجام می شود  -)قد و وزن( * رشد

 انجام شده است  -* بینایی     دی ماه  -* دندان پزشکی

 است: پایه سوم و ورودی های جدیدمعایناتی که مخصوص دانش آموزان 

 آذر ماه  32و  32: * قلب و ریه    آذر ماه  32و  32: * بررسی عمومی

 : به تدریج تا پایان دی ماه* ساختار قامتی

 انجمن امداد و نجات -خبر دوم

امسال هم برای علاقمندان به پزشکی و سلامت  خبر خوب...   

کلاس امداد و نجات برگزار می شود. کلاس امسال روزهای  

تشکیل خواهد شد. اگر می خواهییید    آذر   در ماه چهارشنبه 

جزئیات بیشتری درمورد کلاس و نحوه انتخاب شیرکیت     

 کنندگان بدانید، با مربّی پرورشی صحبت کنید.



 صفحه پنج

 ورزش و سلامت

 با جایزه جدول ورزشی 

یکی از رشته های دومیدانی که مشابه پرش طول است  -3ی برزیلی فوتبال    اسطوره -1

مادر ورزش ها      -5خطایی در فوتبال        -4خوشحال      -2اما با سه گام انجام می شود           

ی  یک وسیله   -8فنّی در ورزش کشتی          -7ی ورزشی برای دوی ثابت          وسیله  -2

ورزش   -11تعداد بازیکنان هر تیم والیبال در زمین              -9ورزشی پدالی با دو چرخ         

توپ ”در ایران عنوان      -13ورزشی که تفریح مومن است          -11فکری اختراعی هند      

نام اصلی ورزش تنیس      -12برای والیبال، بسکتبال و هندبال به کار می رود              ...“ و  

 محل خرید و فروش -12هواپیمای بی موتور   -15واپسین   -14روی میز  
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 جدول را تکمیل و تا روز بسیج به آقای جلادتی تحویل دهید/ نام و پایه فراموش نشود



 صفحه شش

 حدیث سلامت     

 جواب ابلهان خاموشی است

حضرت علی علیه السلام می فرمایند: 

سکوت در برابر احمق، بهتر از جواب دادن ”

 “به اوست.
  899، صفحه 9میزان الحکمه، جلد     

جامعه کمک می کنید.  سلامت روان   سکوت اگر زمان مناسب استفاده شود به 

 یکی از موارد مناسب، زمانی است که نادانی با شما جدل می کند. بهترین روش 

 برخورد در مقابل حرفهای احمقانه، سکوت است... امتحان کنید.

   

 در این شماره از این منابع کمک گرفتیم:

 پایگاه اطلاع رسانی حوزه، طب شیعه، لالای فرشته و...مطالب از سایت های:  -1

 آرام نامه، با آموزگار، سلام دکتر و... تصاویراز سایت های: -3



 سردبیر این شماره:

 دکتر سمیه امیری مقدم


