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 )3(صفحه اين شماره از پيك مسابقه دارد 

 دبستان دو



 صفحه یک

 سلامت فردي  
 چطور كيف و كوله را سبك كنيم؟

اگر هرچيز با ربط و بي ربطي را كه دوست داريد           
در كيف مدرسه بگذاريد و آن را سنگين كنـيـد،           

كم دچار مشكلاتي مثل درد يا گرفتگي         احتمالاً كم 
ها و يا بدتر از آن، انحراف ستون فـقـرات             ماهيچه

 شويد. مي
كترها را بخريد.  موقع خريد كيف و كوله، به وزن آن دقت كنيد و سب 

       افزار داخل كيف دقت كنيـد؛        به جامدادي، ظرف غذا، قمقمه يا حتي نوشت
 تر استفاده كنيد. بعضي از آنها وزن بيشتر از معمول دارند. از انواع سبك

              هرشب قبل از خواب وسايل داخل كيف را بررسي كنيد و وسايلي كه فردا
 به آنها نياز نداريد را از كيف خارج كنيد.

             اگر در مدرسه فايل يا كشويي مخصوص شما وجود دارد، بعضي وسايل كه
 در خانه به آنها احتياجي نداريد را در مدرسه بگذاريد.

مناسب است؟  كيف وزن بفهميد چطور  

% وزن بدن شما10وزن كيف نبايد از  
كيلو هستيد  30. يعني اگربيشتر باشد 

كيلو باشد  3تر از  كيف نبايد سنگين  



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 3-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. پاييز و  نوع ماده اصلي در غذا هست كه مي تواند در بدن ما انسان

 كنيم: زمستان با پروتئين و كربوهيدرات آشنا شديد و حالا آخري را به شما معرفي مي
 چربي

آن از چربي تشكيل شـده        ِاست كه بيشتر    »مغز«فرمانده بدن ما    
ــا   است. پس چربي هم مثل پروتئين و كربوهيدرات           براي بدن م

 ها دو دسته هستند:  . چربيلازم است، اما نه به ميزان زياد
 كرههستند، مثل جامد كه به شكل اشباع هاي  چربي

 ها رسوب كنند.   توانند در رگ از اين نوع كمتر بخوريد چون مي

 روغن زيتونهستند، مثل مايع كه غير اشباع هاي  چربي
 تر است. اين نوع اگر به روش بهداشتي تهيه شود، سالم

 “براي ما توليد مي كند كالري انرژي 9هر گرم چربي، ”

به ميزان كالري دقت كنيد؛ بله! چربي نسبت به پروتئين و كـربـوهـيـدرات                  
تواند باعث چاقي شود. پـس         برابر) و خيلي زود مي     2تر است (بيش از        پركالري

حتي انواع سالم آن هم به مقدار خيلي كم بايد مصرف           
 شود.  



 صفحه سه

 زنگ تفريح و مسابقه
پاسخ سوالات را همراه با نام، نام خانوادگي اين پيك را براي خود نگه داريد.    

 ي خود بدهيد.  نوشته و به مسؤول پايهحتماً در يك برگه كاغذ و كلاس 

 مهلت شركت در مسابقه تا روز بزرگداشت فردوسي
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 صفحه چھار

 ي ما يك خبر از مدرسه 
 اولين نمودار امسال

آموزان  وزن دانش و قد از حالا گرفتيم؟ اندازه را شما وزن و قد پاييز هست يادتان
 ببينيد: تر راحت را پايه ميانگين گرفتيم و به شكل نمودار درآورديم تا عددها هر

         شايد جالب باشد كه قـد و
وزنتان را با ميانگين پايه مقايسه      
كنيد و ببينيد جزو بلنـدقـدهـا        

قـدهـا، جـزو          هستيد يا كوتاه  
 هاي كلاسيد يا لاغرها. تپل

       يك كار جالب ديگـر ايـن
است كه ميانگين پايه خود را با       

ها مقايسه كـنـيـد و          ساير پايه 
ببينيد در هر پايه چـقـدر بـه          

 ميانگين قد و وزن اضافه شده...
ها شـده!     ها بيشتر از ششمي     متوجه چيز عجيبي هم شُديد؟ آفرين... ميانگين وزن پنجمي           

 و بهتر است بيشتر به فكر سلامت خود باشند.   ها تپُل زياد دارند پنجمييعني چي؟ يعني 
ايد؟ به زودي نمودار همه معاينـات را در       آيا به نمودار معاينات پزشكي علاقمند شده   

) medical.moallem.sch.irسايت واحدپزشـكـي (      
 قرار مي دهيم، پس منتظر باشيد...



 صفحه پنج

 سلامت در ورزش  
 كشُتي بگيرم يا نگيرم؟

 
 
 
 
 

 اند و هستند. كشتي ورزش مليّ ماست؛ يعني بسياري از قهرمانان كشتي دنيا ايراني بوده
السـلام     هاي حضرت علي علـيـه       شود؛ يكي از لقب     در دين ما به كشتي اهميت داده مي       

 شدند. است چون هميشه در ورزش كشتي پيروز مي »ظهير«
كند و هـم      در كشتي سرعت و قدرت اهميت دارد؛ پس هم قدرت بدني شما را زياد مي              

 برد. سرعت عمل شما را بالا مي
 پس كشتي بگيريد اما...

هاي مسري به خصوص مشكلات پوست (مثل شپش يـا قـارچ)                اگر دچار بيماري   .1
 هستيد تا وقتي كاملاً خوب نشديد با كسي كشتي نگيريد.

با بدن و لباس تميز كشتي بگيريد و در اولين فرصت بعداز كشتي، دوش بگيريد و                 .2
 لباس ورزش خود را بشوييد و در هواي آزاد خشك كنيد.

اگر حين كشتي آسيب ديديد، به ورزش ادامه ندهيد و           .3
 سريع مربي خود را خبر كنيد.  



 صفحه شش

 سلامت روان
 بازي هم يك بيماري رواني است؟! آيا لج

 است!   »بله«شايد تعجب كنيد اما پاسخ 
سالگي    3يا    2در خرُدسالي، لجبازي عادي و طبيعي و يكي از مراحل رشد ذهني در سن               

 هاي لجباز را در شكل ببينيد: هست اما در سنّ شما، نهَ! خصوصيات بچه



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