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 .ه ها اگر می خواهید به روزه داران کمک کنید صفحه آخر را بخوانیدبچ 

 دبستان يك
 1401 بهار –همددوره سيز



 صفحه یک

 3-معاينه در مدرسه    خَبر... خَبر...
در پيك هاي قبلي درمورد معايناتي كه براي همه شما انـجـام شـد،                

 بدانيد:  معاينه دانش آموزان بيمارخوانديد ... حالا درمورد 
 يا ورزشگاه)  مدرسه  (مثل  شوند جمع جا هرجايي كه تعداد زيادي از افراد يك 

احتمال انتقال بيماري بيشتر مي شود اما هميشه اين اتفاق بدي نيسـت             
 شود. چون بعضي بيماري ها در كودكي باعث تقويت سيستم ايمني مي

همه وظيفه داريم كه مراقب باشيم بيماري ما، ديگران را          اما به هرحال    
 . پس اگر بيمار شديد به مدرسه نياييد و...  بيمار نكند

      در خانه استراحـت      طبق گواهي پزشك  به پزشك مراجعه كنيد و
 كرده و دارو مصرف كنيد. 

        از بازگشت به     روز قبل اگر نتوانستيد به پزشك مراجعه كنيد بايد
مدرسه، به واحدپزشكي مدرسه مراجعه كرده و گواهي سـلامـت           

 . دريافت كنيد
 .  واحدپزشكي روزهاي دوشنبه تعطيل است



 زنگ بهداشت 
   درست مسواك بزنيم      

 

 صفحه دو

خميردندان
 

 

 

بعد از هر غذا و خوراكي   
 كه مي خوريد مسواك بزنيد

به اندازه يك نخود هربار 
خميردندان روي مسواك 

 بگذاريد

 3تا  2 مسواك زدن بايد
طول بكشددقيقه   

مسواك نبايد در فضاي  
باشدتوالت   



 صفحه سه

 غذاي سالم
 ؟گوشت بخوريم يا ميوه و سبزي
 جواب: هم گوشت، هم ميوه و سبزي

چرا؟ بدن ما براي رشد و سلامت  به مـوادي            
احتياج دارد كه بعضي از آنها فقط در غذاهايي         

است كه از گوشت يا تخم حيوانات درست مي شود و بعضي از  آنـهـا                 
 هم فقط در ميوه ها و سبزيجات وجود دارد.

 ؟از كدام بيشتر بخوريم
 جواب: ميوه و سبزي

چرا؟ جانوران گوشت خوار دندان نيش دارنـد        
اما جانوران گياه خوار دندان آسيـاب دارنـد.          

حالا به دندانهاي خود در آينه نگاه كنيد. ما هم دندان نيش داريم و هـم                 
 هاي نيش است. هاي آسياب بيشتر از دندان دندان آسياب اما تعداد دندان
 البته بچه ها بايد كمي بيشتر گوشت بخورند  

  

 ؟



 صفحه چھار

 زنگ ورزش

 بعداز ورزش آب بخوريم؟

 :اما به دو شرط... بله 
 آب خيلي سرد نباشد -1
زند،   تنُد مي   موقع ورزش قلب ما تنُد      -2

اول صبر كنيد صداي قلب آرام شـود      
 بعد آب بخوريد.

 بعداز ورزش برويم جلوي كولر؟

 به هيچ وجه... نه 
موقع ورزش عرق مي كنيد و اگر باد بـه           
شما بخورد ممكن است دچار سينه پـهـلـو          

كنيد   بشويد، پس با اينكه احساس گرما مي      
 كه سرما نخوريد.بايد لباس بيشتري هم بپوشيد 



 يك اردك زيبا نقاّشي و سپس رنگ كنيدمرحله  5در زنگ نقّاشي  

 صفحه پنج



 صفحه شش

 حديث سلامت

 در فصل بهار، طبيعت زيبا را ببينيم
خيلي از شما عادت داريد كه هميشه در خانه بمانيد و با درس خواندن،              

حضور در  تماشاي تلويزيون يا بازيهاي تلفن همراه مشغول باشيد. اما           
. به خصوص در    طبيعت براي رشد و سلامت جسم و روح ما لازم است          

 فصل بهار كه هوا دلپذير و طبيعت سبز مي شود.

 عليه السلام فرموده اند:حضرت امام علي امام اول، 
  » نگاه كردن به سبزه موجب شادابي است« 

 400منبع حديث: نهج البلاغه، حكمت        

 البته دقّت كنيد:
 است به طبيعت نرويد.آلوده در روزهايي كه هوا  -1
مكان هايي را انتخاب كنـيـد         ،كرونابه خاطر پيشگيري از بيماري        -2

 كه شلوغ و پر جمعيت نيستند.



 بچه ها... در ماه رمضان با روزه داران همراه باشيد
شما هنوز به سنّ روزه گرفتن نرسيده ايد، اما مي توانيد با چند كار ساده 

:  به روزه داران كمك كنيد؛ مثلاً

 تا از خواب بيدار نشودسروصدا نكنيد وقتي روزه داري استراحت مي كند 

 را در جايي بخوريد كه روزه داران حضور ندارندغذا و ميوه سعي كنيد 


