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 بچه ها ! پيك بهار مسابقه ندارد اما مطالب جالب زيادي منتظر شماست

 1405 بهار -هفدهمدوره 

 دبستان دو



 صفحه یک

 سلامت فردي  
 )3دندان پوسيده (

هاي من خيلي زود دچـار          هاي سالمي دارند ولي دندان      چرا بعضي افراد دندان     -سوال
 پوسيدگي شده است؟

براي پاسخ بايد بدانيد كه چه چيزهايي در پوسيدگي دندان تاثير دارد. چـهـار                   -جواب
كنند؛ در پيك قبـلـي در          ها را دچار پوسيدگي مي      عامل هستند كه با كمك هم دندان      

هـاي شـيـريـن)          خوراكي  -2ها    ميكروب  -1مورد دو عامل اصلي پوسيدگي دندان (       
 خوانديد. حالا با دو عامل ديگر آشنا شويد؛

به       ها اسيد مي    خوريد و ميكروب    : هربار كه شيريني مي     خواري  ريزه .3 سازند بدن ما 
ــاً   رود و     كمك بزاق دهان به جنگ اسيد مي       ــب ــري ــق ت

. كشد تا بزاق، اسيد را خنثـي كـنـد       ساعت طول مي  1
حالا فكر كن كه تو هر ساعت بخواهي يك خوراكي          

شود؟ محيط دهان تو هميشه اسـيـدي           بخوري! چه مي   
كـنـد و        خواهد بود، اسيد ميناي دندان را حل مـي         

 كنند. هايت را خراب مي ها به راحتي دندان ميكروب

كه         ميزان مقاومت دهان و دندان:        .4 ست، در    ارثـي    شايد با خودت بگويي اين  ا
ها دنـدانـهـاي        تر هستند و بعضي خانواده      تر و محكم    ها دندانها سالم    بعضي خانواده 

تري دارند. جوابت درست است اما كامل نيست چون بـه               ضعيف
جز ارث عوامل ديگري هم اثر دارد مثلاً اگر مـيـزان كـافـي                

 ترند. در بدن باشد دندانها مقاومفلورايد 



 صفحه دو

 غذاي سالم  
 3-كدام ظرف غذا ؟

در دو پيك قبلي با ظروف سفالي، چيني، لعابي، ملامين، مسي، چدني وسنگـي آشـنـا                  
 شديد، حالا چند ظرف ديگر...  

  شده  شيشه پيركس طوري ساخته   :  (پيرِكس)  بلوري   8
كه در حرارت مقاوم باشد و بتوان در آن غذا پخت.  

سالم هستند اما آشپزي با آنها سخت از نظر بهداشتي 
 . بايد مراقب بود وقتي داغ است، آب روي آن نپاشد.و گاهي خطرناك است

ظرف ناهار خيلي از شما در مدرسه از همين         استيل:    9
، شود  سريع غذا در آن گرم مي     جنس است چون خيلي     

 ي زياد گاز باشند. اما نبايد هيچ وقت روي شعله
به روز         پلاستيكي:      10 استفاده از اين ظروف روز 

شود و چون سـبـك هسـتـنـد و               بيشتر رايج مي  
ها كاربرد دارد. اما       شكنند، بيشتر براي ظرف بچه      نمي

ناسالم هستند  اين خبر خوبي نيست چون اين ظروف،        
. ها باعث حساسيت شوند     خصوص ممكن است در بچه      و به 

كند  از طرف ديگر پلاستيك محيط زيست را هم آلوده مي
 نيك از آنها استفاده كنيد.  پس فقط در مواردي مثل پيك



 صفحه سه

 زنگ تفريح
 اي براي طرفداران جدول  هديه
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 لو طراح جدول: آقاي اميرحسين رضا بنده 

       فصل    

 بهار      زيباي    

   بر        

         همه  

 مبارك   ها بجه        

         باشد  

 :افقي
 مايه حيات/  هم خوراكي هم حيوان -1
 ريشه/ ويتامين مركبات -2
 از لبنيات -3
 ي بهشتي ميوه -4
 آبزي دريايي -5
 زنيم براي جلوگيري از بيماري مي -6

 :عمودي
 دار از مايعات ويتامين -1
 معمار -2
 دارد ورزش، بدن را .... نگه مي -3
 بعداز بازي و قبل از خوردن انجام بده -4
 تكرار يك حرف/ رود مرزي -5
 مخالف خشك -6

 اي براي طرفداران كاردستي  هديه
 از اين عكسها ايده بگيريد

 و فوتبال دستي بسازيد



 صفحه چھار

 امتيازي 200برندگان    ي ما يك خبر از مدرسه 
 
 



 صفحه پنج

 سلامت در ورزش
 كدام رشته ورزشي؟

مدارس مجازي شده و در خـانـه         
تحرك كمتري داريد و به زودي        

شود؛ يعنـي روزهـاي        تابستان مي 
طولاني و فرصت زياد... بهتـريـن          
كار اين است كه از الان به فـكـر          

 يك رشته ورزشي باشيد

 

 اگر خيلي فرز و چابك (سريع) هستيد 
 به فكر ورزشهاي آبي و برفي باشيد:

 شنا، شيرجه و اسكيمثل 

ها خوب بلديد گروه تشكيل دهيد و  اگر در بازي
شويد اغلب سرگروه مي  

بهترين انتخاب براي شماست: هاي گروهي  بازي
فوتبال، واليبال و بسكتبالمثل   

 

گرا هستيد و قدرت بدني خوبي داريد اگر كمال  
 اين ورزشها مناسب شماست:

 ژيمناستيك، تنيس و يامثل 
 هاي رزمي ورزش



 صفحه شش

 سلامت روان
 تو هم رستم تَهمتنَي

شايد تاحالا از خودت پرسيده باشي: وقتي جنگ شده،          
 توانم انجام بدهم؟ من چه كاري مي

 شايد هم نه! اما حالا از خودت بپرس... 
 سلامت خودت؟اول براي 

يعني از دروغگوها   گوش خودت باش،      مراقب چشم و  
سازها دوري كن. مخصوصاً كساني كه ايـران           و شايعه 

خواهند اخبار بـد بـه          را دوست ندارند و يا فقط مي      
 ديگران بدهند و همه را بترسانند.

 سلامت خانواده و دوستان؟دوم براي 
. شـايـد     مراقب افرادي باش كه شرايط خاص دارند      بيشتر  

پدربزرگ براي بلند شدن يا راه رفتن نياز به كمك داشته           
كند،   باشد، يا مادر دارويي دارد كه اين روزها فراموش مي         

شايد يكي از افراد خانواده از صداهاي جنگ بـيـشـتـر              
 تواني كمك كني. ي آنها مي ترسد. تو به همه مي

 ايران؟سوم براي 
 جواب اين سوال را بهتر است خودت بگويي...

 نه! بهتر است انجام بدهي
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