
 

 به نام شفابخش جسم و جان 

 پيك سلامت
 1401 زمستان -همچهارددوره 



 صفحه یک

زرگ      روزهاي سلامت:      -1* در اين شماره بخوانيد:         روزي براي دو لوبيــاي بــ
عصباني نشو  سبك زندگي و بهداشت روان    –2 در دعاي قنــوت دين و سلامت:  -3: 

خوني  بيماري و سلامت: -4از خدا چه مي خواهيم؟      علت اصلي كم  تغـذيـه   –5سه 
خوبه؟ و سلامت:  چي  هيچمسابقه سلامت-6لبنيات با  و ديگر   : .پاسخ مسابقه 

پايگاه اطلاع رساني مسجد هدايت، سايت طرح قرآنـي لالالـي فـرشـتـه، وبـلاگ انـجـمـن                         ** منابع:      
 روانشناسي و مشاوره

 روزهاي سلامت

 
ها دو عضو لوبيايي شكل بدن هستند كه آنها را نمي بينيم              كليه

و بي سروصدا كار خود را انجام مي دهند، براي همين اغـلـب              
توجهي به آنها نداريم. در حاليكه بدون اين دو كـارخـانـه                

 كوچك تصفيه خون، بيش از چندروز زنده نخواهيم ماند!
...اگر مصرف آب روزانه شما كافي نباشد 
...(مثل نوشابه ها) اگر بيش از حد مايعاتي بنوشيد كه ادرارآور هستند 
...اگر در خوردن نمك و قند زياده روي كنيد 

...اگر خودسرانه دارو مصرف كنيد 
...اگر رفتن به دستشويي را به تاخير بيندازيد 

 باعث اضافه كار كليه ها شده و  كم كم آنها را فرسوده مي كنيد
 مراقب اندام هاي حياتي بدن خود باشيم

 روزي براي دو لوبياي بزرگ!
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 صفحه دو

 

 سبك زندگي و بهداشت روان

 

بيشتر عصبي ات مي كنـد! امـا          “  عصباني نشو ” وقتي عصباني هستي حتي شنيدن جمله       
 هميشه راهي براي عصباني نشدن هست، به شرط آنكه از قبل آماده باشي.

 عصباني نشو!

 نشانه های خشم خودت را بشناس
دندانهای خود را فشار می دهی؟ صورتت سرخ می شود؟ ماهیچه هایت را 

 منقبض می کنی؟ طپش قلب می گیری؟ یا؟
 به خاطر بسپارزنگ خطر هرکدام را که دچار می شوی به عنوان یک 

 وقتی زنگ خطر خشم به صدا درآمد...
 بدهی تا بتواند بر اوضاع مسلطّ شود کمی فرصتحالا باید به مغز خود 

این کارها را امتحان کن: شمردن تا ده، باز کردن پنجره، خارج شدن از محلی 
 که در آن خشمگین شده ای و.../ راه مناسب خودت را پیدا کن

 مغز تاحدّی فرمان را به دست گرفته اما هنوز خشمگینی
روش های آرام سازی هنوز زمان مناسب برای اقدام رودررو نیست بلکه از 

استفاده کن: انجام کار ی که تو را مشغول کند (ورزش یا نظافت) یا کاری 
 که به روش ایمن خشم را تخلیه کند (نقاشی یا نوشتن)

 حالا زمان اقدام و پیشگیری است
ات  چه کسانی تو را خشمگین می کنند؟ اگر اهمیتی در زندگی

با آنها صحبت  با حوصله و رودروندارند از آنها دوری کن وگرنه 
 کن. اگر مشکل حل نشد از مشاور کمک بگیر  



 صفحه سه

 دين و سلامت

 

دعاهاي زيادي در قنوت مي توان خواند اما اغلب ما آيه ي شريفـه               

را مي خوانـيـم    »  الآخره حسنـة  الدنيا حسنة و في ربنا آتنا في   «
كه يعني: پروردگارا در دنيا حسنه و در آخرت حسنه به ما عـطـا      

 كن. اما حسنه در دنيا و آخرت چه معنايي دارد؟

نـَةُ     « االله عليه و آله و سلم در مورد اين دعا فرموده اند:                 پيامبر گرامي اسلام صلي    سـ الَـحـ

 » الآخرَةِ، الَمغفرَةُ و الرَّحمةُ الدنيا، الَصحةُ و العافيةُ، و في في

 و دوري از بلا و در آخرت آمرزش و رحمت است.  تندرستي مقصود از حسنه در دنيا 

 174، صفحه 81منبع: بحارالانوار، جلد 

ما تقريباً روزي پنج بار از خداوند طلب تندرستي مي كنيم... اما تا به حال به اين فـكـر                       
كرده ايد كه خودمان براي حفظ آن چه تلاشي مي كنيم؟ چقدر براي يـك زنـدگـي                   

 منظم، خواب كافي، تغذيه سالم ودوري از تنش هاي بيهوده برنامه ريزي داريم؟

 از تو حركت...
 از خدا بركت...   

 در دعاي قنوت از خدا چه مي خواهيم؟



 صفحه چھار

 بيماري و سلامت

 

خوني يعني گلبول هاي قرمز خون به حدكافي وجود ندارند يا به دلايلي ناكـارآمـد                  كم
 -يعني رساندن اكسيژن به بافت هاي بـدن       -ي اصلي آنها      شده اند و به همين دليل وظيفه      

 به خوبي انجام نمي شود.  
اند، زودتر از ديگران خسته مي شوند، در          كساني كه كم خوني دارند معمولاً رنگ پريده       

لازم   توانند بـه حـد        آورند، در كلاس درس نمي      ورزش و بازي هاي پرتحرّك كم مي      
 تمركز و دقتّ داشته باشند، اغلب شبها بي خواب و روزها بدخُلق هستند.  

اگر شما هم اين علايم را داريد و مي خواهيد كم خوني خود را درمان كنيد بايد بدانيـد                   
 كه لازم است اول علت كم خوني مشخص شود؛

 يا   آهناست. اگر نياز ما به         كاهش توليد گلبول هاي قرمز    خوني ها     كم  علت بيشتر
شـود. امـا        مي  سازي دچار مشكل    تامين نشود، گلبول    هاي گروه ب    ويتامينبرخي  

 (مثلاً نارسايي كليه) هم وجود دارد.  برخي بيماريهاي زمينه ايعوامل ديگر مثل 
   است چون گلبـولـهـاي    غيرطبيعي بودن گلبول هاي قرمز گاهي كم خوني به دليل

 كه گلبول غيرطبيعي مي سازد. تالاسميتر دارند. مثل بيماري  غيرطبيعي عمر كوتاه
 ياد  به  خونريزي اغلب ما را     كلمه  شود.   مي  خوني  كم  باعث  خونريزي  و گاهي   بريدگي

رگ (مثلاً با چاقو) مي اندازد اما ممكن است خونريزي داخل             
 بدن و مخفي باشد و ما به راحتي متوجه نشويم.

 “لازم است آزمايشپس قبل از درمان كم خوني، ”

 سه علت اصلي كم خوني 



 صفحه پنج

 تغذيه و سلامت

 

به مواد غذايي كه همراه يك غذاي خاص مي خوريم تا   -توضيح
 مي گويندمصلح طبع آن اصلاح شود، 

 لبنيات با چي خوبه؟

 پنير
پنیر طبع سرد و تر دارد، باید همراه آن از مواد مناسبی 

 استفاده کرد که سردی پنیر را کم کنند، مثل:
 گردو، آویشن، نعناع 

 و سبزی های خشك معطّر 
 خامه و سرشير

بهترین ماده غذایی برای 
همراهی با خامه و 

 استعسل سرشیر، 

 شير
عسل اگر شیر را همراه با 

بخورید، کمتر احتمال 
 دارد که دچار مشکل

 گوارش بشوید

 كشك
طبع آن سرد و خشک 
است و بهتر است با  
سیر، نعناع خشك یا 

 بخوریدپونه كوهی 

 كره
این دو خوراکی برای 

 همراهی با کره مناسبند: 
شکر سرخ و 
 ماست عسل

زنیان ،نعناع، آویشن، سیر، 
كاكوتی، سیاه دانه و پونه  
 سردی ماست را کم میکنند

 دوغ
زنیان ،نعناع، آویشن، سیر، 
كاكوتی، سیاه دانه و پونه  
 سردی دوغ را کم میکنند

 با لبنيات
 چي بخورم خوبه؟ 



 مسابقه سلامت

 
قصد داشتيم امسال (برخلاف سالهاي گذشته كه فقط در شماره پاييز مسابقه داشتيم) در                
هر سه شماره پيك، مسابقه اي ترتيب دهيم كه برندگان آن كارت امتياز بالا دريافـت                

 كنند و راه براي اردوي امتيازي آخر سال هموار شود. اما...

 اما هيچكس در مسابقه پاييز شركت نكرد! پس اين فرصت امسال از شما گرفته شد.
استخوانهايي كه در     نام فارسي و لاتين   : از شما خواسته بوديم       و اما جواب مسابقه پاييز    

 براي ما بفرستيد:   توضيح دوخطيتصوير مشخص شده است را همراه با يك 

 )mandibleاستخوان فك پايين ( -1 

اين استخوان تنها استخوان متحرك صورت اسـت         
 كه به ما امكان جويدن غذا و زنده ماندن مي دهد

 )sternumاستخوان جناغ سينه ( -2

يك شاهراه ارتباطي استخواني است و دو استخـوان         
 ترقوه و دنده ها به آن متصل مي شوند

 )femorاستخوان ران ( -3

 بلندترين استخوان بدن

 پاسخ مسابقه و ديگر هيچ!
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 صفحه شش




