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 بچه ها! به خبر صفحه اول توجه كنيد 

 پيك سلامت
 1402 بهار –همچهارددوره 



 صفحه یک

 باز هم مسابقه و جايزه داريم    خَبر... خَبر...

نمايشگاه دستاوردهاي دانش آموزان مدرسه     ارديبهشت    22جمعه  روز  
برگزار مي شود. حتماً از الان هيجان داري تا كاردستي هاي خودت              معلّم

 را در نمايشگاه به همه نشان بدهي.
اما قرار است در نمايشگاه مسابقه اي هم برگزار شود كه سوال هاي آن               

 از سه پيك پاييز، زمستان و بهار است.
ي پيك را قبل از نمايشگاه مرور كن و روز نمايشگاه            پس هر سه شماره   

 بيا و در مسابقه شركت كن. شايد برنده تو باشي ي واحد پزشكي غرفهبه 



    مواظب باش   
 نگذار غذا آلوده بشه

همه مي دانيم غذايي كه مي خوريم بايد سالم و تميز باشد تا بيمار نشَوَيم               
مان مي رود كه چه چيزهايي ممكن است غذا را آلوده كند.            اما گاهي ياد  

مادر و پدر شما زحمت مي كشند و براي شما غذاي سالم و تميز آمـاده                
 مي كنند، آشپزهاي مدرسه هم همينطور. اما ...
بچه هايي كه قبل از رفتن به غذاخـوري بـا            

دانيـد    كنيد! مي   شمشيربازي مي  چنگال  و  قاشق
خـوريـد     اگر قاشق و چنگالي كه با آن غذا مي        

 شود؟  كثيف بشود، غذا هم آلوده مي
بچه هايي كه قبل از غذا، دست ها را اَلَكي يا           
بدون صابون مي شوريد! مي دانستيـد كـه           

ما را           هاي كثيف   دست ش ، غذا را آلوده و 
 كند؟  بيمار مي

 صفحه دو



 رمضان در بهار   زنگ نقّاشي  
 اين پسرهاي خوب مثل شما در ماه رمضان قرآن ميخوانند، آنها را رنگ بزن

 صفحه سه



 حديث سلامت
 بدنت را قوي كن

در زمان قديم مردي دچار بي حالي شده بود. او پيش            
امام صادق عليه السلام آمد و مشكلش را به ايشـان            

 گفت...

 و فرمودند:توصيه كردند شير بنوشد به او  (عليه السلام)حضرت امام صادق 
 » شير، گوشت بدن را مي روياند و استخوان را محكم مي كند.«

 6الفروع الكافي، جلد: حديث منبع       

اما زير پوست، گوشـت       ) راست(شكل سمت    بينيم    ما فقط پوست بدن را مي     
)؛  شير، بـاعـث       وسطاست. گوشت بدن، همان ماهيچه ها هستند (شكل           

رشد ماهيچه هاي بدن مي شود. زير گوشت هم استخوان هاي ما هستنـد               
) چـپ (شكل سمت     

كه شير آنها را هـم       
 قوي مي كند.

 صفحه چھار



 صفحه پنج

 غذاي سالم  
 سيب زميني را چطوري بخوريم بهتره؟ 

بيشتر شما بچه ها دوست داريد سيب زميني را مـثـل            
شكل روبرو بخوريد. حق با شماست، سيب زميـنـي           

 كرده خيلي خوشمزه است!  سرخ
اما وقتي سيب زميني در روغن سرخ مي شود، چرب          

مي شود و بعداز خوردن، مدت زيادي در معده باقي مي ماند كه ممكـن               
است ما را مريض كند. پس بهتر است زياد سيب زميني سرخ شـده يـا                  

 چيپس نخوريد.
اما ناراحت نباشيد... اگر سيب زمينـي را      

تش،             آب پز    يا روي آ فر  كنيد يا در 
هم        كبابي   كنيد، هم خوشمزه مي شود و 

 سالم است.



    زنگ ورزش      

 توپ و راكت
 ورزش هايي كه با راكت انجام مي شوند خيلي لذتّ بخش هستند  

 (گاهي يك نفره هم مي توانيـد!)   فقط لازم است دو نفر باشيد تا بازي كنيد     
 كدام را بهتر است انتخاب كنيد؟و ياد گرفتن آنها خيلي ساده است. 

 پينگ پنگ نياز به ميز دارد و ميز آن هم براي قد شما بلند است...
 توپ تنيس براي شما سنگين و گاهي خطرناك است...

راحت است، نياز به ميز هم ندارد و همه جـا           بدمينتون  اما  
 مي توانيد بازي كنيد؛ مثل حياط يا پارك  

 صفحه شش

 تنيس پينگ پنگ بدمينتون




