
 

 

     
           

             

 به نام شفابخش جسم و جان

 پيك سلامت
 1401پاييز  -همچهارددوره 



 صفحه یک

سبك –2است؟    مهم  كردن  چرا سلام دين و سلامت:       -1* در اين شماره بخوانيد:        
و تمركز     زندگي و بهداشت روان    آرامش  روشي ساده براي  : مسابقـه سـلامـت     -3: 

بيماري و سلامت: كنار امـدن بـا           -4  چقدر استخوان هاي بدن خود را مي شناسيد؟         
تـغـذيـه و      -6آبان؛ روز بهداشت ياران مدارس        15روزهاي سلامت:    –5فصلي  آلرژي  

را بياموزيدسلامت:  هر ميوه پاييزي يك فايده  ز   ا

 ويكي پديا -موسسه تحقيقات اهل البيت -تبيان -بهداشتي ها -ايسنا** منابع: 

 دين و سلامت

 

 فرموده اند: -صلي االله عليه و آلهحضرت محمد  -پيامبر ما 

السلام تحَيةٌ لملَّتنا و أمانٌ لذمتنا : سلام، «
 »درود آيين ما و ايمنىِ پيمان ماست

   25242منبع حديث: كنزالعمال، حديث  

 معناي ساده اين حديث اين است كه وقتي ما مسلمانان به همديگر سلام مي كنيم...

 هم به يكديگر درود و سلامتي هديه مي دهيم  
 و هم ايمان خود و پيماني كه با خداوند بسته ايم را محكم مي كنيم.  

اگر تاحالا سلام دادن برايتان اهميتي نداشت؛ از حالا بـه           
بعد همت كنيد و به كوچك و بزرگ سلام بدهيد... و               

 سلام!اثر آن را در سلامت روح و ايمان خود ببينيد. 

 چرا سلام كردن مهم است؟



 صفحه دو

 

 سبك زندگي و بهداشت روان

 روشي ساده براي آرامش و تمركز



 صفحه سه

 مسابقه سلامت

 

استخوانهايـي    نام فارسي و لاتين   
كه در تصوير مشـخـص شـده         

توضـيـح   است را همراه با يك      
 براي ما بفرستيد:   دوخطي

 پيام رسان بله
  s_1366@واحدپزشكي:

 را فراموش نكنيد!نام و پايه 

به كساني كه علاوه بر جـواب        
توضيح دقيق و كـوتـاه      صحيح،  

 تعلّق مي گيرد.جايزه داده باشند 

    فـرصـت   تا آخر مهـر      فقط
 داريد

 چقدر استخوان هاي بدن خود را مي شناسيد؟
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3 
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 صفحه چھار

 بيماري و سلامت

 

 شما به جز اين موارد چه راهكارهايي مي شناسيد؟

 كنار آمدن با آلرژي فصلي



 صفحه پنج

 روزهاي سلامت

 

آبان به نام روز بهداشتياران مدارس نامگذاري شده است. در ايـن                15از سالها قبل روز     
روز دانش آموزاني كه علاقمند به همكاري براي كمك به بهداشت و سلامت دوستـان               
خود و مدرسه هستند نام نويسي و شروع به فعاليت مي كنند. بچه هاي فعـال در ايـن                 

 طرح در هر مقطع نام متفاوتي دارند:

آبان براي نام نويسي      15شويد، تا قبل از     پيشگام سلامت   اگر امسال شما هم مي خواهيد       

 شاخه فعاليت پيشگامان سلامت را انتخاب كنيد. 7برويد و يكي از آقاي زنگنه پيش 

 منتظر اطلاعات بيشتر باشيد...

 

 آبان؛ روز بهداشتياران مدارس 15

 دبستان متوسطه يك متوسطه دو

 بهداشت يار مدرسه پيشگام سلامت سفير سلامت



 صفحه شش

 تغذيه و سلامت

 

 در خوردن هر چيزي حتي ميوه براي بدن مضرّ است.  زياده رويالبته يادتون نره كه: 
 خورده شوند. قبل از غذاهمچنين اغلب ميوه ها بهتر است 

 چندين نوع ميوه پرهيز كنيد.  همزمانو از خوردن 

 از هر ميوه پاييزي، يك فايده را بياموزيد

يك ملين طبيعي و  
خوشمزه براي  

كساني كه دچار  
هستند  يبوست  

ميوه شمال ايران  
كه براي درمان 

به خصوص اسهال 
در كودكان مفيد 

 با خوردن يك است
ويتامين آ نيمي از  

مورد نياز روزانه 
 تامين ميشود

زالزالك فشارخون  
را پايين مي آورد  

ضد اضطراب و 
 است

ست و انرژي زابه 
به خصوص براي 
آقاياني كه كار 
سختي دارند 
 انار يك ميوه  مفيد است

 تصفيه كننده خون 
يعني در افرادي كه     

غلظت خون بالا   
 دارند مفيد است

پسته حاوي  
كارتينوئيد است و  

سلامت چشم براي 
 مفيد است

نارنگي با متعادل كردن فعاليت  
غدد چربي پوست در درمان 

سن بلوغ مفيد استآكنه   

نارينجين موجود در  
ليموشيرين اگرچه زود آن 

را تلخ مي كند اما يك  
طبيعي است چربي سوز   



آبان... 11مهر تا  30بچه ها! از   

 منتظر معاينات پزشكي باشيد
 باشيد!حاضر حتماً در مدرسه 

 بپوشيد تا انجام معاينه ساده تر شود!لباس راحت 

 تا ضربان قلب طبيعي باشد! فعاليت بدني نداشته باشيد دقيقه قبل از معاينه  10-15از حدود 


