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 )3(صفحه اين شماره از پيك مسابقه دارد 

 دبستان دو



 صفحه یک

 سلامت فردي  
 مواظب باش شپش نگيري! چطوري؟

 



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 2-رساند؟  غذا چطور به بدن ما انرژي مي

خوريم مواد مختلفي مثل ويتامين، آب، فيبر و غيره دارد، اما فقط سه  هر غذايي كه مي
ها انرژي توليد كند. در پيك  نوع ماده اصلي در غذا هست كه مي تواند در بدن ما انسان

 پاييز با پروتئين آشنا شديد و حالا يكي ديگر را به شما معرفي مي كنيم:
 كربوهيدرات

ها وجود دارد. دو نوع اصلي آن كه در بدن ما  كربوهيدرات در خيلي از خوردني
هستند. حتماً مي دانيـد        »ها  نشاسته«و    »قندها«به انرژي تبديل مي شوند شامل       

نشاسته بخش اصلي غذاي كه مصرف زياد مواد قندي و شيرين خوب نيست، اما         
 دهد. ما را تشكيل مي

 : يعني نان و ماكارونيگندم
 : يعني انواع پلو و چلوبرنجو 

اي ايران    مهمترين غذاهاي نشاسته  
 هستند 

 “براي ما توليد مي كند كالري انرژي 4هر گرم كربوهيدرات، ”

زميني، جو، ذرت، حبوبات (يعني نـخـود،           سيب
عدس و ماش) و برخي ميوه ها (مثل موز) هـم              

 نشاسته دارند.  



 صفحه سه

 زنگ تفريح و مسابقه

 بينيد، يادداشت كنيد در تصوير مي ميوه و سبزي خوردني! هرچه ها سومي
 بينيد، بنويسيد در تصوير مي پوشيدني (لباس يا تزئينات)! هرچيز ها چهارمي

 را پيدا كنيد وسايل خانه و آشپزخانه! ها پنجمي
 بگرديد وسايل بازي و تفريح! دنبال ها ششمي
 تحويل دهيد.مسؤول پايه هاي خود را به  نوشته



 صفحه چھار

 ي ما يك خبر از مدرسه 
 معاينات پزشكي امسال به پايان رسيد

 آموزان) (همه دانشقد و وزن : اندازه گيري مهر
 آموزان) سلامت (همه دانشوضعيت عمومي : بررسي آبان
 (فقط پايه سوم)قلب و ريه سنجي / معاينه بينايي : آذر
 (فقط پايه سوم)ساختار قامتي / بررسي دهان و دندان : معاينه دي

 چند تصوير از معاينات پزشكي امسال:

نتايج معايناتي كه در فصل پاييز انجـام شـده،           
 شده است.سمام اكنون وارد سامانه 

samam.moallem.sch.ir 



 صفحه پنج

 سلامت در ورزش  
 ورزش شبانه

بيشتر روزها در فصل زمستان هوا يا سرد است و يا آلوده؛ يعني اجازه نداريد در                
 فضاي باز ورزش يا بازي كنيد...

قدر روزها كوتاه است كه فرصت زيـادي بـراي             حتي اگر هوا خوب باشد، آن     
 رفتن به پارك نيست...  

دويدن و بازي در خانه هم درست نيست چون باعث ناراحتي بزرگـتـرهـا يـا                  
 شود... همسايگان مي

 پس يعني ورزش تعطيل؟؟؟
 نه، البته كه نه!

تواننـد    است. همه هم مي    ورزش مغز   هاي سرد و طولاني زمستان بهترين زمان براي           شب
در آن شركت كنند؛ با پدر، مادر، خواهر، برادر، حتي پدربزرگ و مادربزرگ دور هـم             

 جمع شويد و يك بازي فكري انجام داده و به مغز خود ورزش دهيد.
تصوير يك نمونه از ورزش ذهن را به شمـا          

 است. »شطرنج«ايم كه نامش  نشان داده
هاي ديگري براي ورزش مغـز        شما چه روش  

 شناسيد؟   مي



 صفحه شش

 سلامت روان
 عصباني نشو

شويم، رفتارهايي ممكن است از ما سـر           وقتي عصباني مي  
ي ما شود. مـثـلاً          بزند كه بعداً باعث خجالت ما و خانواده       

 شكستن وسايل، دعوا يا توهين كردن به ديگران  
 پس مهم است كه مراقب عصباني شدن خودمان باشيم...

     كه   برنامهروزهايي كه عصباني نيستيد با خودتان      از قبل آماده باشيد؛ ريزي كنيد 
؛ مثلاً قبل از     اگر عصباني شُديد، همان لحظه چه كاري انجام بدهيد كه آرام شويد           

راه برويد و نفس عمـيـق       ، يا اينكه چند قدم      بشمريد  10تا    1از  اينكه حرفي بزنيد    
 ... اين كارها را با خود تمرين كنيد تا موقع عصبانيت فراموش نكنيد.بكشيد

      ني        هاي خوب كمك مي     عادتبعضي  ذهن خود را مقاوم كنيد؛ با كند كمتر عص
ــن  و   ورزش منظم يا موقع عصبانيت كمتر كارهاي غلط انجام دهيد؛      شويد ــت ــوش ن
 كند. دو عادت خوب است كه ذهن را مقاوم مي ي احساسات و افكار روزانه

   يت        شويد    اگر دقتّ كنيد، متوجه مي    پيشگيري كنيد؛ ن با چه چيزهايي باعث عص
نشيند، زياد شـمـا را         كه در كلاس كنار شما مي       كلاسي  هممثلاً اگر     شود  شما مي 

توانيد از معلمّ خود خواهش كنيد كه محل نشستن شما را تغييـر               كند مي   عصباني مي 
هستيد زود عصبانـي    گرسنه  دهيد. يا اگر وقتي      

شويد، هميشه همراه خود يـك خـوراكـي            مي
 كوچك شيرين داشته باشيد. 



 بچه ها !  توجه كنيد!

فرصت داريدبهمن)  8فقط تا قبل از روز مبعث (يعني براي شركت در مسابقه ي پيك زمستان 

 و فقط جواب را روي يك كاغذ بنويسيد و تحويل دهيد پيك سلامت را براي خود نگه داريد 

 شوند برگه هاي ناخوانا يا بدون اسم از مسابقه حذف مينام و نام خانوادگي را فراموش نكنيد، 

 تا موقع يادداشت چيزي را فراموش نكنيد هاي صحيح را رنگ كنيد  جوابپيشنهاد مي كنيم 

شركت كنيد  فقط در مسابقه پايهمسابقه براي هر پايه فرق مي كند،    ي خود 

مجتمع فرهنگي آموزشي واحد پزشكي فصلنامه پيك سلامت توسط 
 منتشر مي شود معلمّ پسرانه 

 بهار -زمستان -و در هر سال تحصيلي سه شماره دارد: پاييز

 )021( 88575955   با واحد پزشكي در تماس باشيد:
 hƩp://medical.moallem.sch.ir/ 

 امتيازي: 10اسامي برندگان
جيراني، حاجيلو، خداويردي،     *پايه سوم: 

داودي، رضاخواه، زارع، طاها و عرفان سيدزاده،        
طلايي، عظيمي، قلمي، كاوياني، كريمي،            

 مدرسي، مرداني، مهراني و ناصري
بادامچي، پاشايي، حاج         *پايه چهارم:  

تبار، قليچ خاني، كاظمي      حسن، ديبانژاد، قاسم  
 مهر و منتخبي

ژاد،           *پايه پنجم:   جمشيدي، رفيع ن
 قشلاقي، مسعودي، مقيمي حاجي و نجفي

 خدايارپور، داورپناه و رباني *پايه ششم:

 امتيازي: 5اسامي برندگان
علامه پايه چهارم: ع تاجيك و   زار
 آزادي و دادخواه پايه پنجم:

 پاسخ مسابقه پيك پاييز


