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  بمانیم سالم:  علوم ششم درس سیزدهم

  

  دیگر فرد به فردي از

 دیابـت  که فردي به اما پرهیزکند، دیگران با یروبوس یا دادن دست از گوید می است، سرماخورده که فردي به پزشک

  چرا؟. کند نمی اي توصیه چنین دارد) قند بیماري(

  .زیرا سرماخوردگی یک بیماري واگیر است اما دیابت یک نوع بیماري است که مسري نیست : پاسخ 

 بیمـاري  ایجـاد  عامل. شوند می نامیده واگیر هاي بیماري شوند، منتقل دیگر فرد به فردي از توانند می که هایی بیماري

 بـه  اسـت  پـذیر  امکـان  میکروسـکوپ  با فقط زا بیماري عوامل اکثر دیدن. هستند میکروب نام به جاندارانی واگیر هاي

  .بینید می را ها میکروب برخی زیر شکل در. گویند می میکروب ها آن به علّت این

  

.........................................................................................................................  

    کنید وگو گفت

    شود؟ می ما بدن وارد راهی چه از سرماخوردگی میکروب

  و چشم ینیب -از راه دهان : پاسخ 

  

  اطّلاعات آوري جمع

عـات  اطّلا وبـا  بیماري ي درباره خود ي محلّه بهداشت ي خانه به مراجعه با

  .دهید گزارش کلاس به و کنید آوري جمع

  

  فکر ایستگاه

  شود؟ می واگیر هاي بیماري گسترش سبب چگونه محیط این. کنید نگاه تصویر به
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در محیط هایی که زباله وجود دارد  انواع و اقسام میکروب هم وجود دارد و جانوران و حشراتی که از این زباله ها تغذیـه  : پاسخ 
قل بیماري هاي مختلفی هستند و اگر این حشرات و جانوران وارد محیط زندگی ما انسانها شوند ، این بیماري هـا را   می کنند نا

بعضی از زباله ها حتی به گیاهان و جانوران هم صدمه می زند و باعث نـابودي محـیط زیسـت مـی     . به انسان منتقل می کنند 
  شوند

  

  بیماري ناقل موش مثلاً. گویند می بیماري ناقل جانوران، این به. کنند یم زندگی جانوران بدن در ها میکروب بعضی

  هستند؟ بیماري ناقل که شناسید می دیگري جانوران چه. است هاري بیماري ناقل سگ و طاعون

قل بیمـاري  نا : پشه خاکی - هاي انگلی ناقل بعضی از کرم : خوك، گاو و حلزون -ناقل بیماري مالاریا است : پشه آنوفل : پاسخ 
  سالک

  

  وجود ي همه با مبارزه

  شویم؟ می بیمار مواقع بعضی فقط چرا پس نباشد؟ میکروب کردکه پیدا جایی توان می آیا

. . .  در مواردي که بهداشت را رعایت کنیم و غذاهاي سالم بخوریم و ورزش کنـیم و  . خیر ، میکروب ها همه جا هستند : پاسخ 
هاي دفاعی بدن عبور کنند و وارد بدن ما شوند و اگر هم وارد بدن ما شوند گلبول هاي سفید آنها  میکروب ها نمی توانند از سد

زمانی ما بیمار می شویم که میکروب ها از تمام سدهاي دفاعی بدن ما بگذرند و وارد خون ما شوند و گلبـول  . را نابود می کنند 
  .بدن ، نتوانند آنها را شکست دهند هاي سفید به دلایل مختلف مثلا ضعیف شدن سسیتم دفاعی 

  

  .کنند عبور بدن دفاعی سد دو از باید کنند بیمار را ما که این براي ها میکروب
ل سدا کند می جلوگیري ها میکروب ورود از بدن پوست: اواتّفاقی چه شود، ایجاد پوست در خراشی یا زخم اگر ام  

 هـا  شـش  وارد و برونـد  تـر  پـایین  راحتـی  بـه  توانند نمی چرا اما شوند می بینی وارد ها میکروب کشیم، می نفس وقتی افتد؟ می

  شوند؟

  دارند؟ ها آن کردن خارج و ها میکروب گیرانداختن در نقشی چه تنفسی هاي راه و بینی مخاط

  . اگر قسمتی از بدن ما زخم شود میکروب ها از طریق خون وارد بدن ما می شوند: پاسخ 

مخـاط  ز راه هاي تنفسی بخواهند وارد بدن ما شوند مثلا از بینی با مخاط بینی برخورد می کننـد و چـون   چنانچه میکروب ها ا
حالت چسبندگی دارد میکروب ها به آن می چسبند و درون خود موادي دارند که میکروب ها را می کشد و همینطـور در  بینی 

  .ا را از بین می برد دهان اگر وارد شوند بزاق دهان ماده ي میکروب کش دارد و آنه

  

از ها میکروب اگر :دوم سد ل سدبا کنند عبور او بعضـی . شوند می مواجه سفید هاي گلبول یعنی بدن، دفاعی دوم سد 

 مـی  نیـز  خـوار  بیگانـه  سـفید  هـاي  گلبـول  این به! خورند می را ها آن و کنند می حمله ها میکروب به سفید هاي گلبول

 هـاي  گلبول. کند می غیرفعال را ها میکروب پادتن. کنند می ترشح پادتن نام به موادي یدسف هاي گلبول بعضی. گویند

  .خورند می تر راحت را غیرفعال هاي میکروب این خوار بیگانه سفید
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  افتد؟ می اتّفاقی چه کنند، عبور نیز سد این از ها میکروب اگر اما 

، میکروب ها درون بدن ما رشد کرده و زیاد می شوند میکروب ها را بکشند اگر هیچ کدام از سدهاي دفاعی بدن نتوانند : پاسخ 
  .ما بیمار می شویم و باید به پزشک مراجعه کنیم و 

  
  

  آفرینش هاي شگفتی

 مـا  پوسـت  در کـه  هـا  بـاکتري  بعضی و کنند می تولید ویتامین که دارند وجود هایی باکتري ما ي روده در دانید می آیا

  برند؟ می بین از را آور زیان هاي اکتريب کنند، می زندگی

  در قسمت پرسش هاي تشریحی پاسخ داده شده است :پاسخ 

  
  فضاهاي و درختان آبیاري براي آن از و کنند می ضرر بی و تصفیه خاصی هاي باکتري با را فاضلاب جاها بعضی در

  .کنند می استفاده سبز

  

  شوند می پیروز ها میکروب وقتی

 مـثلاً  مـی شـوند؛   سـاکن  بـدن  متفـاوت  جاهـاي  در کننـد،  عبـور  بـدن  دفـاعی  سدهاي از شده اند موفّق که بهایی میکرو

 آسـیب  بـدن  سـم بـه   ترشح با بها میکرو بعضی.می شود شش ها تخریب سبب و می گیرد قرار شُشها سل در میکروب

مـی   قلـب  بـه  خون جریان با که می کند سمی ترشح می گیرد، قرار گلو در که چرکی گلودرد میکروب مثلاً می رسانند؛

  .می رساند آسیب آن به و رود
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  کنید وگو گفت

  ها بیماري بعضی هاي نشانه ادرار سوزش و ها ماهیچه درد دهان، بد بوي. دارند هایی علامت و ها نشانه ها، بیماري

 چـه  هـایی  نشـانه  ینچن ـ داشـتن  صـورت  در بیمـار  فـرد  شناسـید؟  می ها بیماري از دیگري هاي نشانه چه شما. هستند

  دهد؟ انجام نباید را کارهایی چه و دهد انجام باید را کارهایی

  . . . پریدگی ، افت فشار ، تاري دید و  ، رنگ  تهوع ، حالت  ، سرگیجه  تب و لرز ، درد: پاسخ 

ید به پزشک متخصـص  در چنین شرایطی از خوددرمانی و خوردن داروها بدون تجویز پزشک خودداري باید کرد و  خیلی زود با

  .مراجعه کرد 

  

  

 اسـت،  کرده تجویز بیوتیک آنتی شما بیماري بهبود براي پزشک اگر :هشدار

 اگـر . بخورید تعداد همان به و است گفته دکتر که هایی ساعت همان را در آن

 آنتـی  برابـر  در را خـود  تـا  دهیـد  مـی  فرصـت  هـا  به بـاکتري  نکنید را کار این

  .ببرد بین از را ها نتواند آن دارو نتیجه در و کنند مقاوم بیوتیک

  
  

  

 بـدن  هرچه شوند؟ می بیمار زود به زود که این یا و خورند می سرما تر بیش افراد بعضی چرا :بدن مقاومت بردن بالا

 را بـدن  مقاومـت  متنـوع  و کـافی  غـذاي  خـوردن  و کـردن  ورزش. بـرد  مـی  بین از سریعتر را بها میکرو باشد، متر مقاو

  دهید؟ می انجام بدنتان مقاومت افزایش براي کارهایی چه شما. دهد می افزایش بها میکرو بردربرا

و  غـذاي سـالم  کافی و منظم ،  رعایت بهداشت ، دوري از استرس ، زندگی در محیط هاي سالم و دور از آلودگی ، خواب: پاسخ 

و محبـت آمیـز بـا اطرافیـان و خصوصـا خـانواده ،       روابـط عـاطفی    داشتن یک برنامه خوب در زنـدگی ، مقوي ، ورزش منظم ، 

  . . . و ) براي بهبودي کامل و جلوگیري از مزمن شدن بیماري ( استراحت و عمل به دستورات پزشک در زمان بیماري 

  

  اید؟ شده واکسینه هایی بیماري چه براي حال به تا: واکسن

  کزاز  -اوریون  .سرخچه.سرخک  -فلج اطفال    -)  سیاه سرفه.زکزا.دیفتري( سه گانه   -هپاتیت ب     -)  سل(ز.ث.ب: پاسخ 

. مـی سـازند   پـادتن  آن علیـه  سفید لهاي گلبو می شود، بدن وارد واکسن وقتی

 بـراي  را فـرد  واکسـن هـا   بعضـی . دارد را خود به واکسن مخصوص بیماري هر

 ربراب ـ در مقاومـت  بـراي  می کننـد، امـا   مقاوم بیماري آن به نسبت عمر همه ي

  .کرد دریافت واکسن نوبت چند در باید یها بیمار بعضی

  
  

..................................................................................................................................................................................................................  
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 هـاي  سلول در سرماخوردگی ویروس. کند می فرق آنفلوآنزا با سرماخوردگی

 هـا  شُـش  هـاي  سـلول  در آنفلـوآنزا  ویـروس  که حالی در گیرد، قرار می بینی

  .است سرفه و درد بدن تب، با معمولاً همراه آنفلوآنزا. شود می ساکن

  

  
  

  باشیم خود سلامت قدردان

 در اختلال سبب به ها بیماري این. آیند نمی وجود به ها میکروب اثر در غیرواگیر هاي ماريبی :غیرواگیر هاي بیماري

 صورتی در مثلاً. دارد نقش غیرواگیر هاي ري بیما از بعضی ایجاد در تغذیه نوع. شوند می ایجاد بدن هاي دستگاه کار

 ضربه ترین کم با و بمانند نرم یتان ها استخوان است ممکن نکنید، مصرف دار کلسیم غذاهاي لازم ي اندازه به که

 خون فشار بیماري خطر معرض در خورند می فراوان روغن با شده سرخ و نمک پر غذاهاي که افرادي .شوند شکسته

  .دارند قرار

  
  

  کنید پژوهش

  .کنید زارشگ کلاس در و تهیه ها آن علت و غیرواگیر بیماري چند از فهرستی گروهی صورت به معلّمتان راهنمایی با
  

  علت  غیرواگیر بیماري

  ،  هواي آلوده و استعمال دخانیات هاي چربغذاخوردن استرس ،   بیماري هاي قلبی و عروقی

  ، اختلال غدد  ، استرس و ناراحتی  آئورت  سرخرگ  شدگی  تنگ  خون فشار

  هاي چربغذاخوردن استرس و فشارهاي روحی ، لخته شدن خون در مغز ،   مغزي سکته

  ، دخانیات ، مصرف مواد شیمیایی و داروها (X) فتاب و اشعھ ایکسآاشعھ   ها رطانس

  عدم برنامه صحیح غذایی ، خوردن نوشابه هاي گازدار ، مصرف بعضی از داروها  زخم معده

   م تحرك، عد عفونت ادراري،  هاي گوارشی یماريرژیم غذایی ناسالم ، ب  سنگ کلیه

  نگرانی ها، افسردگی ها ها، سترسا  بیماري هاي روانی

  اغلب ارثی است  دیابت

  ضایعه مغزي  صرع

  مصرف غذا و یا مواد فاسد  مسمومیت
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 دادن دسـت  از یـا  و سـلامتی  حفـظ  در که هستند ما رفتارهاي این اما کنند می بیمار را ما متعددي عوامل: سالم رفتارهاي

 خـوردن  دنـدان،  بـا  سـخت  چیزهـاي  نشکسـتن  زدن، مسواك مانند اي ساده کارهاي با مثلاً دارند؛ زیادي نقش سلامتی

 راه درسـت  نشسـتن،  درسـت  همچنـین . باشـیم  داشـته  سـالمی  هاي دندان توانیم می دار پروتئین و دار کلسیم غذاهاي

 مـی  دیگـري  رفتارهاي چه شما. کند می جلوگیري ها مهره ستون به رسیدن آسیب از مناسب هاي نرمش انجام و رفتن

  اندازد؟ می خطر به را ما متیسلا که شناسید

داد زدن در گوشی کسی و یا استفاده از ضبط صوت با صـداي  اشیاء نوك تیز در گوش کردن ، مالیدن چشمها با دست ، : پاسخ 
زیاد ، خوردن مواد غذایی که ارزش غذایی ندارند و بهداشتی نیستند مثل چیپس و پفک و بسـیاري از تـنقلات مضـر ، خـوردن     

بیرون از ) تابستانی(ا غذاي داغ ، بعد از ورزش سنگین مستقیم جلوي باد کولر بایستیم ، در هواي سرد با لباس کم چاي داغ و ی
، هنگام تماشاي فیلم فاصله استاندارد را با تلویزیون رعایت نکنیم و همچنین هنگام مطالعه چشـم خـود را نزدیـک     خانه برویم

  ز کامپیوتر بیشتر از نیم ساعت استفاده کنیمکتاب ببریم ، هنگام بازي و یا استفاده ا

  

  

  .شود می بدن در نشاط احساس و قلب و ها ماهیچه تقویت سبب کردن ورزش
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 عـواملی  از بـازي  آتـش  و خطرنـاك  هـاي  شـوخی  و ها بازي رانندگی، علائم به توجهی بی و خیابان از عبور در دقتّی بی

 ناپـذیر  جبـران  معمـولاً  حـوادثی  چنین در سلامت دادن دست از. کند می تهدید را نوجوانان و کودکان سلامت که است

  باشد؟ شده مشکل دچار حوادثی چنین اثر در که شناسید می را کسی شما آیا. است

  .به عهده ي دانش آموز است : پاسخ 
  

  کنید وگو گفت

  . کنید بیان لاستدلا با را خود نظر چیست؟ شما نظر. است درمان از بهتر پیشگیري که شود می گفته

مثلا گفته شده که غذاهاي مقـوي بخوریـد و از خـوردن    . شما براي انجام راه هاي پیشگیري هزینه کمی می پردازید  :پاسخ    
. هر روز ورزش کنیـد  . نخورید . . . غذاهاي فست فود خودداري کنید ، سیکار نکشید ،  تنقلاتی مثل چیپس و پفک و نوشابه و 

شـبها بـه موقـع    . سبزي و میـوه تـازه بخوریـد    . ید ، از چهار گروه غذایی به مقدار لازم در روز مصرف کنید آب میوه سالم بخور
بخوابید ، محیط زندگیتان را سالم و تمیز نگه دارید ، حداقل هفته اي دوبار دوش بگیرید ، در صورت احساس بیماري سریعا بـه  

و خشونت آمیز نگاه نکنیـد   فیلم هاي ترسناك. را کنترل کنید  خودتان خشمپزشک مراجعه کنید تا بیماري شما مزمن نشود ، 
با همه روابـط صـمیمی    با پدر و مادر ، کودکان ، فامیل و حتی دوستان و همسایگان مهربان باشید و به یکدیگر کمک کنید و. 

راي انجام این موارد پول زیادي خرج این ها هم نکاتی بهداشتی هستند براي سلامتی جسم و روح شما که ب. . .  داشته باشید و
  . نمی کنید

. . . چنانچه نکات پیشگیري عمل نشود شما بیمار می شوید و آن وقت براي درمان بیماري و تهیـه دارو و جراحـی و عمـل و      
و باید هزینه هاي خیلی سنگینی را متحمل شوید مثلا کسی که مرتبط غذاهاي شور و پرچرب مـی خـورد و ورزش نمـی کنـد     

و براي عمل قلب و یـا تهیـه   شود می سیگار هم می کشد در آینده نزدیک به بیماري قلبی و فشار خون و شاید هم سکته دچار 
 ؟  حالا خودتان قضاوت کنید که پیشگیري بهتر است یا درمان .دارو باید چندین برابر پول خرج کند 

  ؟شناسید می واگیر یهاي بیمار از پیشگیري براي ههایی را چه

 ارتقاء بهداشتی، و تمیز محیط داشتن بهداشتی، و کافی مقوي، غذاي از استفاده:   خود سلامتی از مستمر مراقبت. 1 :پاسخ 
 رعایت دخانیات، از دوري واکسیناسیون، انجام کردن، ورزش کافی، استراحت و خواب داشتن بهداشتی، دانش و سواد سطح

   سالم تفریحات از استفاده و فردي بهداشت

 خواب وسایل. گردد جدا دیگران از بیمار و شود داده تشخیص زود باید بیماري:  بیماري موقع به تشخیص و یمعاینات پزشک. 2
 تا شود انجام کامل بطور و موقع به درمان و دارو مصرف و تهیه. شود عفونی ضد لزوم صورت در و باشد جدا باید بیمار غذاي و

  .گردد حاصل کامل بهبودي

 و شده تصفیه آب( سالم آشامیدنی آب از استفاده. باشد تمیز و سالم کاملا باید انسان زندگی محیط:  محیط بهداشت مینتأ. 3
 از برخورداري موذي، جوندگان و پایان بند ـ حشرات بردن بین از فاضلاب، و زباله صحیح دفع و آوري جمع ،)میکروب از عاري
 و تأمین سبب که است مواردي از بخش فرح و سالم فضاي داشتن و تمیز و پاك هواي از برخورداري مناسب، و سالم مسکن
   .شود می انسان سلامتی تقویت

 کمک ما روان و روح سلامت به اطرافیان با محترمانه و درست رفتار و شرویی خو مهربانی، دیگران، به کردن کمک   

  .کند می
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  پرسش هاي درس سیزده علوم ششم ابتدایی

  

  .ه درست را با علامت ضربدر مشخص کنید گزین) الف 
  

    کدام یک از موارد زیر جزء سدهاي دفاعی بدن محسوب نمی شوند ؟ ) 1

    □مخاط بینی      ) د  □پلاکت      ) ج  □گلبول سفید    )ب   □پوست    ) الف 
................................................................................................................................... ..........................  

    است ؟) مسري ( کدام یک از بیماري هاي زیر واگیردار )  2

    □رماتیسم      ) د  □فشارخون بالا     ) ج  □دیابت     )ب   □سرخک   ) الف 
...........................................................................................  

    عامل ایجاد بیماري هاي واگیردار چیست ؟)  3

    □میکروب ها      ) د  □کپک ها      ) ج  □باکتري ها     )ب   □قارچ ها    ) الف 
................................................................................................................................................ .............  

    ؟ نیست) مسري ( کدام یک از بیماري هاي زیر واگیردار )  4

    □وبا      ) د  □آنفلوانزا      ) ج  □سل     )ب   □زخم معده    ) الف 
..................................................................................................................... ........................................  

    .است     ....................................و پشه خاکی عامل بیماري    ....................................پشه آنوفل عامل بیماري )  5

    □کزاز     - اگزما  ) د  □سالک     -سل  ) ج  □سالک    -الاریا م )ب   □مالاریا   -سالک ) الف 
.................. ...........................................................................................................................................  

    می گویند......................  به این گلبول ها  . ه می کنند و آنها را می خورند بعضی از گلبول ها به میکروب ها حمل)  6

    □گلبول بیگانه خوار    ) د  □گلبول مدافع     ) ج  □گلبول قرمز    )ب   □گلبول فعال   ) الف 
...................................................................................................................................... .......................  

    . قرار می گیرد و سبب تخریب آن می شود........................   میکروب سل در )  7

    □کلیه ها      ) د  □شش ها    ) ج  □معده    )ب   □روده   ) الف 
....................................................................................... ......................................................................  

    کدام میکروب با ترشح سم به بدن و قلب آسیب می رساند ؟)  8

    □سرخک  بیماري   ) د  □بیماري میگرن     ) ج  □گلودرد چرکی    )ب   □بیماري یرقان   ) الف 
.................. ...........................................................................................................................................  

    به موادي که گلبول هاي سفید براي کشتن میکروب ها از خود ترشح می کنند چه می گویند ؟)  9

    □پادزهر   ) د  □پادتن    ) ج  □واکسن     )ب   □آنتی ژن   ) لف ا
.................. ...........................................................................................................................................  

    قرار می گیرد ....................  و ویروس آنفلوانزادر سلول هاي  ................. ...ویروس سرماخوردگی در سلول هاي ) 10

    □مري     - صورت   ) د  □قلب     -بینی   ) ج  □ریه     - شش ها  )ب   □شش ها    - بینی ) الف 
.................................................................................................................................... .........................  
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    .مصرف نمی کنند ممکن است استخوان هایشان نرم بماند و زود بشکند  ...................... افرادي که غذاهاي  )  11

    □   Aامین با ویت  ) د  □   Bبا ویتامین   ) ج  □کلسیم دار    )ب   □ ید دار   )الف 
.................. ...........................................................................................................................................  

    قرار دارند؟ افرادي که غذاهاي پرنمک و سرخ شده با روغن فراوان می خورند در معرض خطر کدام بیماري)  12

    □  فشارخون  ) د  □ عفونت کلیه  ) ج  □دیابت    )ب   □ تنگی نفس   )الف 
.................. ...........................................................................................................................................  

    .بیماري در شش ها قرار می گیرد و معمولا همراه با تب ، بدن درد و سرفه است  ویروس این)  13

    □  سرخک    ) د  □ سرماخوردگی    ) ج  □آنفلوانزا    )ب   □ سل   )الف 
.............................................................................................................................................................  

    ؟ کدام بیماري را اگر انسان یک بار در عمر بگیرد وخوب شود تا آخر عمر دیگر این بیماري را نخواهد گرفت)  14

    □تب مالت     - وبا   ) د  □ آبله     - آنفلونزا   ) ج  □اسهال    - سرخک  )ب   □  سرخک   -آبله  )الف 
.............................................................................................................................................................   

  
.....................................................................................................................................................................................  

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  

      الف  ب  د  ب  الف  ج  ب  ج  د  ب  الف  د  الف  ج
.....................................................................................................................................................................................  

  

  .در جاهاي خالی کلمه هاي مناسب قرار دهید ) ب 

  . هستند  ....................................................  نام به جاندارانی واگیر هاي عامل بیماري)  1

  . شوند می نامیده  ........................................ هاي بیماري شوند، منتقل دیگر فرد به فردي از توانند می که هایی بیماري)  2

  گویند می میکروب ها آن به علّت این به است پذیر امکان   .................................... با فقط زا بیماري عوامل اکثر دیدن)  3

  . است   ..........................................و سگ ناقل بیماري    .......................................... يموش ناقل بیمار)  4

  . دهد می افزایش    .......................................... دربرابر را بدن مقاومت،  متنوع و کافی غذاي خوردن و کردن ورزش)  5

 و   .......................................... بـراي  آن از و کننـد  می ضرر بی و تصفیه خاصی هاي باکتري با را فاضلاب اجاه بعضی در)  6

  .کنند می استفاده فضاي سبز

  . می سازند    ..........................................وقتی واکسن وارد بدن می شود ، گلبول هاي سفید علیه آن )  7

  .است      .......................و  .....  ..................بیشترین مرگ و میر در حال حاضر مربوط به بیماري هاي   ) 8

  

  
........................................................................................................................................................................................  

1  2  3  4  5  6  7  8  

  قلبی و سرطان  پادتن  آبیاري درختان   میکروب ها  هاري -طاعون   میکروسکوپ  واگیر  میکروب
........................................................................................................................................................................................  
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  .  نشان دهید » غ«جمله نادرست را با » ص«جمله درست را با ) ج 

  .وارد بدن می شود  خونمیکروب سرماخوردگی از طریق  ) 1

  . گویند می ماريبی ناقل جانوران، این به. کنند می زندگی جانوران بدن در ها میکروب بعضی)  2

  .و مخاط بینی و دهان است  پوستسد اول بدن براي مقابله با میکروب ها ، )  3

  .تا میکروب ها را بکشند  کنند می ترشح  واکسن نام به موادي سفید هاي گلبول بعضی)  4

  .بزنیم تا آخر عمر نسبت به آن بیماري مقاوم هستیم  فقط یکباراگر واکسن هر بیماري را )  5

  کنند مقاوم بیوتیک آنتی برابر در را خود تا دهید می فرصت ها باکتري بهاگر آنتی بیوتیک را سر ساعت نخورید )  6

  .نقش دارد  تغذیهدر ایجادبعضی از بیماري هاي غیرواگیر نوع )  7

  .شوند  می ساکن بینی هاي سلول در آنفلوآنزا ویروس و  شش ها هاي سلول در سرماخوردگی ویروس)  8

  .به وجود می آیند  میکروب هابیماري هاي غیرواگیر در اثر )  9

  .دیگر سرخک نمی گیرد  آخر عمرکودکی که یک بار سرخک گرفته و خوب شده تا )  10

  
.................................................................................................................................................................  

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  

  ص  اختلال دستگاه هاي بدن  غ  ص  ص  غ  پادتن  ص  ص  دهان و بینی
.................................................................................................................................................................  

  

  

  

  .دهید به پرسش هاي زیر پاسخ کامل ب) د 
  

  واگیر را تعریف کنید و مثال بزنید هاي بیماري ) 1

 بیمـاري  ایجـاد  عامل. شوند می نامیده واگیر هاي بیماري شوند، منتقل دیگر فرد به فردي از توانند می که هایی بیماري

مثل سرماخوردگی ، آنفلوانزا ، سل ، وبا ، حصبه ، کچلی ، بیماري قـارچی ،   .ستنده میکروب نام به جاندارانی واگیر هاي

  سرخک ، آبله ، فلج اطفال ، هاري ، کزاز

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  شود ؟ یگفته م کروبیمواگیر  هاي بیماريچرا به عامل )  2

  .گویند یزا فقط با میکروسکوپ امکان پذیر است به این علّت به آن ها میکروب م يدیدن اکثر عوامل بیمار

  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  شود؟ یم وارد بدن ما یاز چه راه یمیکروب سرماخوردگ)  3

  و چشم ینیب ،  از راه دهان

.....................................................................................................................................................................................................................................  
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  .آن ها را نام ببرید . میکروب ها براي اینکه ما را بیمار کنند باید از دو سد دفاعی بدن بگذرند  )  4

  پوست بدن و مخاط بینی و بزاق دهان است: سد اول 

  گلبول هاي سفید خون: سد دوم 

  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

 پوست بدن به چه صورت جلوي ورود میکروب ها به بدن را می گیرد ؟ اگر جایی از بدن زخم شود چطور ؟)  5

پنجره هاي یک ساختمان از ورود میکروب ها به بدن جلوگیري می کنند و اگـر مـا پوسـت    دیوارها و دن مانند پوست ب

  میکروب ها از راه پوست نمی توانند وارد بدن ما شوند ، سالمی داشته باشیم و به نظافت و پاکیزگی خود اهمیت بدهیم 

پـس بـلا فاصـله بعـد از زخـم شـدن       . د بدن ما می شوند اگر قسمتی از بدن ما زخم شود میکروب ها از طریق خون وار

چنانچـه زخـم عمیـق بـود     ( جایی از بدن باید محل زخم را ضد عفونی کنیم و با گاز استریل و باند روي آن را بپوشانیم 

  .  و اگر واکسن نزده ایم سریعا اقدام کنیم) باید به پزشک مراجعه کنیم 
  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  بدن دارند ؟ مخاط بینی و دهان چه نقشی در جلوگیري از ورود میکروب ها به)  6

چنانچه میکروب ها از راه هاي تنفسی بخواهند وارد بدن ما شوند مثلا از بینی با مخاط بینی برخـورد مـی کننـد و چـون     

دارنـد کـه میکـروب هـا را      حالت چسبندگی دارد میکروب ها به آن می چسبند و درون خود مواديو دهان مخاط بینی 

  .ه میکروب ها را می کشد شیره ي معده نیز موادي دارد ک. می کشند 

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  گلبول هاي سفید کجا قرار دارند و از چه راه هایی با میکروب ها مبارزه می کنند ؟)  7

 بـه  سـفید  هـاي  گلبـول  بعضی. وقتی میکروب ها از طریق خون وارد بدن ما شوند با گلبول هاي سفید  مواجه می شوند 

 گلبـول  بعضـی . گوینـد  مـی  نیـز  ارخـو  بیگانه سفید هاي گلبول این به! خورند می را ها آن و کنند می حمله ها میکروب

 خـوار  بیگانـه  سـفید  هـاي  گلبول. کند می غیرفعال را ها میکروب پادتن. کنند می ترشح پادتن نام به موادي سفید هاي

  .خورند می تر راحت را غیرفعال هاي میکروب این
  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  اگر گلبول هاي سفید نتوانند میکروب ها را شکست دهند چه اتفاقی می افتد ؟)  8

میکروب ها را بکشند ، میکروب ها درون بدن مـا   ین سد دفاعی بدن هستند نتوانندگلبول هاي سفید خون که آخراگر 

  .رشد کرده و زیاد می شوند و ما بیمار می شویم و باید به پزشک مراجعه کنیم 
  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

آیا هر میکروبی که وارد بدن می شود به قسمت مخصوصی از بدن حمله می کند و یا اینکه تمام بدن را در بر میگیرد )  9

  .؟ توضیح دهید 

میکروب آنفلوانزا  مثلاً می شوند؛ ساکن بدن متفاوت جاهاي در کنند، عبور بدن دفاعی سدهاي از شده اند موفّق هک بهایی میکرو

  به دستگاه تنفس و میکروب فلج اطفال به دستگاه اعصاب و میکروب سل به شش ها حمله می کند
.........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................  
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  سل و میکروب گلودرد چرکی هرکدام چگونه به بدن آسیب می رسانند ؟میکروب )  10

 آسـیب  بـدن  بـه  سـم  ترشح با بها میکرو بعضی.شود می ها شش تخریب سبب و گیرد می قرار شُشها در سل میکروب

 مـی  قلـب  بـه  خون جریان با که کند می ترشح سمی گیرد، می قرار گلو در که چرکی گلودرد میکروب مثلاً رسانند؛ می

  میکروب فلج اطفال به دستگاه اعصاب و میکروب آنفلوانزا به دستگاه تنفس می رود .رساند می آسیب آن به و رود

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  علایم و نشانه هاي بیماري چیست ؟ فرد در صورت داشتن چنین نشانه هایی چکار باید بکند ؟ ) 11

،   اسـخوان  درد تـب و لـرز ،   ادرار سـوزش  و هـا  ماهیچـه  درد دهـان،  بد بوي. دارند هایی علامت و ها نشانه ها، بیماري

  .ها هستند بیماري بعضی هاي نشانه. . . پریدگی ، افت فشار ، تاري دید و  ، رنگ  تهوع ، حالت  سرگیجه

در چنین شرایطی از خوددرمانی و خوردن داروها بدون تجویز پزشک خودداري باید کرد و  خیلی زود باید به پزشـک  

  .متخصص مراجعه کرد 

.....................................................................................................................................................................................................................................  

است چکار باید بکنید و اگر طبق دسـتور دکتـر عمـل     کرده یزتجو بیوتیک آنتی شما بیماري بهبود براي پزشک اگر ) 12

  نکنید چه می شود ؟

 هـا  باکتري به نکنید را کار این اگر. بخورید تعداد همان به و است گفته دکتر که هایی ساعت همان در را بیوتیک آنتی

  .ببرد بین از را ها آن نتواند دارو نتیجه در و کنند مقاوم بیوتیک آنتی برابر در را خود تا دهید می فرصت

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  ؟ واکسن چیست ؟ توضیح دهید وقتی واکسن وارد بدن می شود چه اتفاقی می افتد)  13

 لهـاي  گلبـو  شـود،  مـی  بـدن  وارد واکسن وقتی. واکسن میکروب ضعیف شده و یا کشته شده بعضی از بیماري ها است 

 ي همـه  بـراي  را فـرد  هـا  واکسـن  بعضی. دارد را خود به مخصوص واکسن بیماري هر. سازند می پادتن آن علیه سفید

 دریافـت  واکسـن  نوبت چند در باید یها بیمار بعضی برابر در مقاومت براي اما کنند، می مقاوم بیماري آن به نسبت عمر

  .کرد

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  .را بنویسید  آنفلوآنزا با تفاوت سرماخوردگی)  14

 کـه  حـالی  در گیـرد،  مـی  قـرار  بینـی  هـاي  سـلول  در سـرماخوردگی  ویـروس . کند می فرق آنفلوآنزا با سرماخوردگی

  .است سرفه و درد بدن تب، با همراه معمولاً آنفلوآنزا. شود می ساکن ها شُش هاي سلول در نزاآنفلوآ ویروس
  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  چگونه بوجود می آیند ؟ مثال بزنید غیرواگیر هاي بیماري)  15

 بـدن  هـاي  دسـتگاه  کار در اختلال سبب به ها بیماري این. آیند نمی وجود به ها میکروب اثر در غیرواگیر هاي بیماري

 لازم ي انـدازه  بـه  کـه  صـورتی  در مثلاً. دارد نقش غیرواگیر هاي ري بیما از بعضی ادایج در تغذیه نوع. شوند می ایجاد

 افـرادي  .شـوند  شکسته ضربه ترین کم با و بمانند نرم یتان ها استخوان است ممکن نکنید، مصرف دار کلسیم غذاهاي

  .دارند قرار نخو فشار بیماري خطر معرض در خورند می فراوان روغن با شده سرخ و نمک پر غذاهاي که
  

.....................................................................................................................................................................................................................................  
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  تهدید واقع شود ؟ مورد نوجوانان و کودکان رها و عواملی باعث می شود که سلامتچه کا)  16

 عـواملی  از بـازي  آتـش  و خطرنـاك  هـاي  شـوخی  و ها بازي رانندگی، علائم به توجهی بی و خیابان از عبور در دقتّی بی

 ناپـذیر  جبـران  معمـولاً  ثیحـواد  چنین در سلامت دادن دست از. کند می تهدید را نوجوانان و کودکان سلامت که است

  . است

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  پادتن چیست و چه استفاده اي براي بدن دارد ؟)  17

 سـفید  هـاي  گلبول. کند می غیرفعال را ها میکروب پادتن. کنند می ترشح پادتن نام به موادي سفید هاي گلبول بعضی

  خورند می تر راحت را غیرفعال هاي میکروب این خوار بیگانه

  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  .ند ؟ توضیح دهید به نظر شما باکتري ها همه مضرند ؟ آیا باکتري هاي مفید هم وجود دار)  18

 معـروف  پروبیوتیـک  هـاي  بـاکتري  به که باکتریها این از اي دسته. مفیدند غذا بهینه گوارش براي ها باکتري از بسیاري

 را مختلـف  بیوتیـک هـاي   آنتـی  و ویتـامین هـا   ماننـد  ترکیباتی پیچیده، مولکول هاي گوارش به کمک بر علاوه هستند،

 دسـتگاه  علاوه بـر ایـن کمـک بـه بهبـود بیمـاري هـاي روده و عفونـت هـاي          .باشد می مفید بدن براي که کنند می تولید

  .زا را شامل می شوند  اسهال بیماریهاي درمان و تناسلی و پیشگیري و ادراري

 و کـرده  تقویـت  را ایمنـی  سیستم توانند می کنند می زندگی ما بدن پوست روي که باکتري متخصصین معتقدند میلیونها

  نمایند محافظت مختلف هاي عفونت ابربر در بدن از

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  مورد 3دارند ؟  زیادي نقش دندان ها سلامتی حفظ در چه رفتارهاي)  19

 دار پـروتئین  و دار کلسـیم  غـذاهاي  خوردن دندان، با سخت چیزهاي نشکستن زدن، مسواك مانند اي ساده کارهاي با

  باشیم داشته سالمی هاي دندان توانیم می

  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  مورد 3 دارند ؟ زیادي نقش ستون مهره هاي بدن ما  سلامتی حفظ در چه رفتارهاي)  20

  کند می جلوگیري ها مهره ستون به رسیدن آسیب از مناسب هاي نرمش انجام و رفتن راه درست نشستن، درست
  

  

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  مورد 3ورزش کردن چه فوایدي دارد ؟)  21

تقویت ماهیچه ها ، احساس نشاط ، تقویت قلب ، آرامش روحی و روانـی ، جلـوگیري از بـروز بسـیاري از بیمـاري هـا ،       

  تقویت دستگاه تنفس و گردش خون ، 

...............................................................................................................................................................................................................................................................................  
  



  عباس بابایی: تهیه وتنظیم   -جزوه علوم ششم ابتدایی   -تهران   11آموزش و پرورش منطقه 

120 

  .کنید بیان استدلال با را خود نظر چیست؟ شما نظر. است درمان از بهتر پیشگیري که می شود گفته)  22

براي عمل به دستورات بهداشتی احتیاجی نیست پول زیادي خرج کنیم و اگر هم خرج کنیم براي تقویت جسـم و روح  

اما اگر مریض شویم بایـد   . . .کردن  و رعایت بهداشت و  خود این کار را کرده ایم مثل خوردن غذاهاي سالم ، ورزش

پول بیشتري خرج کنیم تا سلامتی خودمان را به دست آوریم و گاهی متاسفانه بیماري آنقدر شدید می شود که تا آخـر  

  .عمر در بدن افراد می ماند و باید مرتب دارو مصرف کند 

  غذاي سالم وبه اندازه. یعنی هر غذایی رانخوریم . ایی است نکته خیلی مهم در پیشگیري از بیماري ها پرهیز غذ

  .است  یو تندرست یفرمودند کم خوردن موجب کرامت نفس و تداوم سلامت) ع( یعل حضرت

بدن سالم به تـو نـدادم  چـرا     ایاست که آ نیشود ا یاز بنده سوال م امتیکه روز ق يزیچ نیاول: فرمود ) ص(رسول اکرم       
  ؟ ينکردمراعات صحت 

...............................................................................................................................................................................................................................................................................  

  به نظر شما چه رفتارهایی باعث تقویت سلامت روح و روان افراد می شود)  23

 بـه  کـردن  کمـک تشکیل کانون گرم خانوادگی توسط والدین ، احترام متقابل بین اعضاي خانواده و کمک به یکـدیگر ،  

 بـا  محترمانـه  و درسـت  رفتـار  ، همـدلی ،  ، صـداقت ، صبروحوصـله در برابـر مشـکلات     شـرویی  خـو  مهربانی، دیگران،

مثل غیبت ، تهمت ، ناسزاگویی و دعوا ، حسـادت ، بخـل ،   ( ، راضی بودن از زندگی ، دوري از رفتارهاي زشت  اطرافیان

  .کند می کمک ما روان و روح سلامت به. . . )  کینه ، عداوت ، دروغگویی ، فریب ، نیرنگ و 

.....................................................................................................................................................................................................................................  

  گویند ؟ مثال بزنید می بیماري ناقل به چه جانورانی)  24

  بیماري ناقل موش مثلاً. گویند می بیماري ناقل جانوران، این به. کنند می زندگی جانوران بدن در ها میکروب عضیب

  . است هاري بیماري ناقل سگ و طاعون

  

  .کنید گزارش کلاس در و تهیه ها آن علت و غیرواگیر بیماري چند از فهرستی گروهی صورت به معلّمتان راهنمایی با
  

  علت  اگیرغیرو بیماري

  ،  هواي آلوده و استعمال دخانیات هاي چربغذاخوردن استرس ،   بیماري هاي قلبی و عروقی

  ، اختلال غدد  ، استرس و ناراحتی  آئورت  سرخرگ  شدگی  تنگ  خون فشار

  هاي چربغذاخوردن استرس و فشارهاي روحی ، لخته شدن خون در مغز ،   مغزي سکته

  ، دخانیات ، مصرف مواد شیمیایی و داروها (X) عھ ایکسفتاب و اشآاشعھ   ها سرطان

  عدم برنامه صحیح غذایی ، خوردن نوشابه هاي گازدار ، مصرف بعضی از داروها  زخم معده

   م تحرك، عد عفونت ادراري،  هاي گوارشی یماريرژیم غذایی ناسالم ، ب  سنگ کلیه

  ها، نگرانی ها، افسردگی ها سترسا  بیماري هاي روانی

  اغلب ارثی است  دیابت

  ضایعه مغزي  صرع

  مصرف غذا و یا مواد فاسد  مسمومیت
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  عزیز جهت مطالعه همکاران

  

  توصیه هاي پزشکی

بـیش از دیگـران    -قد کوتاه و اندام بسیار لاغر دارند به علـت وجـود تـوده اسـتخوانی کمتـر       -ظریف  استخوان بنديزنانی که 

  از این رو این زنان باید بیش از دیگران به رژیم غذایی و فعالیت بدنی خود توجه کنند مستعد ابتلا به پوکی استخوان هستند 

 -خانمهاي یائسه یـا بـا بارداریهـاي مکـرر     -آیا میدانید چه کسانی بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان قرار دارند افراد مسن 

  بنیات و مواد غذایی کلسیم دار کم است کم تحرك و بالاخره کسانی که در غذاي روزانه آنها ل, افراد سیگاري 

افزودن پودر کاکائو به شیر به دلیل دارا بودن اگزالات فراوان مانع جذب کافی کلسیم شیر میشود از این رو تا حد امکان شیر را 

  به تنهایی و بدون افزودن کاکائو مصرف کنید 

راي پیشگیري از ابتلا به پوکی استخوان در هر سنی که هسـتید  از آنجا که شیر و لبنیات بهترین منبع تامین کلسیم بدن هستند ب

  ماست و کشک استفاده کنید -روزانه دست کم دو لیوان شیر یا به مقدار معادل از جانشین هاي آن مانند پنیر 

شـیر کـم    مصرف شیر و فراورده هاي لبنی در تمامی سنین ضروریست با این تفاوت که در دوران کودکی و نوجوانی اسـتفاده از 

  چربی یا بدون چربی توصیه نمیشود

  

هاي قابل پیشگیري است از اینـرو در افـراد سـیگاري اولـین قـدم در راه مبـارزه بـا         سرطاندرصد از  30مسئول  سیگارمصرف 

   .سرطان ترك سیگار است 

درصـد بـیش از سـایرین     30برپایه نتایج تحقیقات مختلف خطر سکته هاي قلبی در غیرسیگاریهاي همنشین با افـراد سـیگاري   

   .است 

  کودك کم وزن پیشگیري می شود 1300اگر شیوع سیگار کشیدن قبل یا طی سه ماهه اول بارداري متوقف شود از تولد سالانه 

  افرادي که سیگارمی کشند دو برابر بیش ازسایرین به سرطان مثانه و هشت برابربیش از بقیه به سرطان ریه دچار می شوند

  

پس در تحویل پول بـه   -است  میکروبسکه پولی که بدست می گیرید یکی آلوده به  5و از هر  اسکناسد از هر ده آیا می دانی

  فرزندانتان به این نکته توجه کامل داشته باشید

در آوردن کودکتان نسبت ندهید و همیشه با پزشکتان مشورت  دندانرا به  تب یا گوش درد -اسهال هیچگاه بیماریهایی مثل 

  د کنی

فشار یا درد در ناحیه وسـط قفسـه سـینه     -پري  -احساس سنگینی: به طور معمول عبارتند از  حمله قلبینشانه هاي شایع بروز 

قسمت بالاي شکم و دستها انتشار می یابد و در بیشتر موارد با سرگیجه تهـوع اسـتفراغ    -پشت  -فک پایینی  -که گاه به گردن 

  و تعریق همراه است 

هندوانـه و   -گوجـه فرنگـی    -در دوران سالمندي توصیه میشود انـواع مرکبـات    ویتامین ثمیلی گرم  60ه حدود مصرف روزان

  فلفل دلمه اي از منابع غذایی غنی از این ویتامین به شمار میروند 

تامین در شکل گیري و اند این وی اسید فولیکال منابع غنی از قهندوانه و پرت، سبزي با برگ سبز تیره و میوه هایی نظیر خربزه 

  موثر است  دستگاه عصبی جنینتکامل 
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درمان اولیه و پایه براي تمام بیماریهاي لثه است از این رو در صورت جرم گرفتن دندانها در اولـین فرصـت    جرم گیري دندانها

  به دندانپزشک مراجعه کنید 

 ـعروقی شایعترین علت مرگ و میر در کشور  یکـی از راههـاي    روغن ها و چربی هـا مصـرف  است کاهش  بیماریهاي قلبی 

  موثر پیشگیري از اینگونه بیماریهاست 

مراقـب افـت قنـد خـون خـود       مناطق خیلی گرممبتلایید و انسولین تزریق میکنید در صورت مسافرت به  دیابتاگر به بیماري 

  باشید در آب و هواي خیلی گرم انسولین از محل تزریق سریعتر جذب میشود 

  بروز صدها نوع بیماري شناخته شده در انسان است  أ که در آن زیست می کنیم منش هوا و خاکی آلودگی آب

 محـیط زیسـت  به نظر شما هر یک از ما چقدر می توانیم در پیشگیري از بروز و همه گیري بیماري هاي ناشی از : هموطن من 

  آلوده موثر باشیم ؟ 

روز بعـد از شـروع تـورم     9 کودك مبتلا به اوریون باید حداقل تا, ه دیگر کودکانب اوریونبه منظور جلوگیري از انتقال بیماري 

  غدد بناگوشی از حضور در مدرسه خودداري کند 

در صورتی که کودك شـیرخوار اسـت تعـداد دفعـات شـیردهی را افـزایش دهیـد و در کودکـان          اسهالهنگام ابتلاي کودك به 

آبکی مانند سوپ و آش در رژیم غذایی وي استفاده کنید براي جبران آب از دسـت  بزرگترافزون بر غذاهاي روزانه از غذاهاي 

لعاب برنج دوغ و اوآراس بدهید و از دادن نوشیدنی هاي صـنعتی ماننـد نوشـابه و    ,رفته کودك به او مایعاتی مانند چاي کمرنگ 

  آب میوه هاي صنعتی به کودك مبتلا به اسهال خودداري کنید 

بیشتري نسبت به غذاهاي ظاهرا شور دارند و گاه بیشتر نمک و سدیمی که وارد بدن  سدیمند رب پنیر و نان بعضی از غذاها مان

  میشود از این طریق است

 6تـا   4باید از پوشیدن کفشهاي تنگ خودداري کـرد هرگـز بـدون جـوراب راه نرویـد و هـر         دیابتدر صورت ابتلا به بیماري 

کنید به یاد داشته باشید از ته گرفتن ناخنها گاه سبب بروز زخم و عوارض حاصل از دیابت  ساعت  کفش هاي خود را از پا خارج

  در پا می شود 

با استفاده از مواد شیار بند یکی از موثرترین روشهاي پیشگیري از پوسیدگی دنـدانهاي کودکـان    دندانها مهرو موم کردن شیار

  اي پاك کردن دندانهاي کودکان استفاده از خلال دندان را توصیه نمی کنند به شمار می رود توجه داشته باشید دندانپزشکان بر

هفته در طول یک سـال خطـر بـروز کـم خـونی       20تا  16موسوم به سولفات فرو به مدت  قرص آهنمصرف هفته اي یک عدد 

  فقرآهن و افت تحصیلی ناشی از آن را در دختران سنین بلوغ کاهش میدهد 

مبتلاییـد حتـی اگـر هیچگونـه علایـم کلیـوي نداریـد مراجعـه دوره اي بـه پزشـک            فشار خونا افزایش ی دیابتاگر به بیماري 

  متخصص بیماري هاي کلیه و مجاري ادراري را فراموش نکنید 

کنیـد سـاده تـرین و عملـی تـرین       ورزشخود حداقل به مدت هفته اي سه بار به مـدت سـی دقیقـه     قلب و عروقبراي سلامت 

  سریع است ورزش پیاده روي 

برقراري ارتبـاط بـا محـیط     اختلالچی و چرا شروع به پرسیدن نکند دچار -با استفاده از کلمات کجا  سی ماهگیاگر کودك تا 

  خارج است و در این گونه موارد باید با پزشک مشورت شود 

ذاشتن زیر پایی در حالی که زانوهـا در  در هنگام خوابیدن از گذاشتن پاها در سطح بالا و یا گ کمر دردبراي پیشگیري از ابتلا به 

  وضعیت کشیده است خودداري کنید 

قرار دارید بدون مشورت وي از مصرف هر نـوع داروي بـدون نسـخه     درمان داروییاگر بنابه تجویز پزشک معالج خود تحت 

  خودداري کنید 
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  کبد را افزایش میدهد  دودي و کنسرو شده خطر ابتلا به سرطان -شور  -تند  غذاهايزیاده روي در مصرف 

به ویژه هنگام شب احساس نیاز فوري به ادرار کردن دشواري در آغاز ادرار کاهش فشار ادرار و احساس پر بـودن   ادرارتکرر 

به شمار می رود از ایـن رو در صـورت بـروز هـر یـک از ایـن نشـانه هـا بـا           پروستاتمثانه از نشانه هاي بزرگی خوش خیم غده 

  کنید پزشک خود مشورت 

برپایه شناخت صحیح نقش مهمی در سلامت روان و پیشگیري از انحرافات دارد انسان با ایمان روحی مطمئن تر  باورهاي دینی

  اعصابی آرامتر و قلبی سالمتر دارد

هزار نوزاد نارس جلـوگیري   700میلادي می توان از مرگ و میر  2020در محیط زیست تا سال  آلایندهاي شیمیاییبا کاهش 

  کرد

فقط در غذاهایی که منشائ گیاهی دارند یافـت میشـود و غیـر از جگـر هیچکـدام از غـذاهاي        ویتامین ثبه یاد داشته باشید که 

  حیوانی ویتامین ث کافی ندارند

آنـان  در صورتی که بدانند چگونه بیماري خود را کنترل کنند می توانند زندگی طبیعی و فعالی داشته باشند  آسمبیماران مبتلا به 

  به مدرسه بروند بازي کنند و شبها راحت بخوابند,می توانند کار کنند 

  دارید از مصرف داروهاي گیاهی بدون تجویز پزشک خودداري کنید کلیه پیوندياگر 

  رنج میبرید از مصرف تنقلات بویژه تخمه ، چیپس و آجیل در هنگام شب بپرهیزید اختلال خواباگر از 

کنید به یاد داشته باشید افراد با روحیه کمتر به بیماریها دچار می شـوند و بهتـر از سـایرین از عهـده      خود را حفظ نشاطهمواره 

  مقابله با مشکلات زندگی بر می آیند

ها خاصـیت درمـانی هـم     زیتون علاوه بر اینکه مصرف زیادي در تغذیه دارد ده. شود باعث کاهش فشارخون می خوردن زیتون

. کند هاي مزمن را درمان می این ماده سنگهاي صفراوي را دفع و یبوست. کنندگی، ملین، صفرا بر است نرمزیتون داراي اثر. دارد

زدگـی و   ها، درمان آفتاب هاي ناشی از ورم کلیه را درمان می کند و باعث تسکین درد و سوزش سوختگی  زیتون همچنین قولنج

اده در التیـام زخـم و جراحـات و رفـع سـوزش و درد اثـر دارد و       لازم به ذکر است ایـن م ـ . شود سرمازدگی و گزش حشرات می

  .کند خارش چشم و اشک ریزش را رفع می

هاي حاوي  باعث کاهش مدت سرماخوردگی افراد شده و مصرف غذا و نوشیدنی Cویتامین یا بیشتر از  mg 500مصرف روزانه 

هاي تازه و سوپ جـو در درمـان    گرم، سبزیجات و میوههمچنین مصرف آب مخصوصا آب . شود این ویتامین به افراد توصیه می

شـوند و جلـوگیري از    ویروسهاي فراوانی باعـث سـرماخوردگی مـی   . سرماخوردگی و کاهش زمان ابتلا به این بیماري مؤثر است

  .تواند اثرگذار باشد ابتلا به این بیماري کار سختی است اما با رژیم غذایی خوب در کاهش زمان سرماخوردگی می

نگهداري شده پس از خروج از انجمـاد آمـادگی فسـاد بیشـتري از مـواد غـذایی تـازه دارنـد و          منجمدمواد غذایی که به صورت 

  بایستی ترتیبی داده شود که سریعاً مصرف شوند

 زده هسـتند را مجـدداً بـو داده و یـا مخلـوط نماینـد در هنگـام        محصولاتی که کهنه یـا آفـت   آجیلممکن است در مراکز عرضه 

  .خریداري به این موضوع توجه شود

جـان خـود را از دسـت     میوه و سبزیجاتمیلیون نفر در سراسر جهان به دلیل عدم دریافت مقادیر کافی  7/2آیا میدانید سالانه 

ه فاکتور خطـر ایجـاد کننـد    10 با اعتقاد بر اینکه رژیم بد غذایی یکی از )  WHO( کارشناسان سازمان بهداشت جهانی . دهند می

  .کنند گرم میوه و سبزیجات را توصیه می 400 اي چون بیماریهاي قلبی و سرطان است، مصرف روزانه حداقل  بیماریهاي کشنده

ساله دارید بـراي سـنجش    6تا  4سالگی است از این رو اگر کودك  5زیر  تنبلی چشمبهترین سن براي درمان : والدین گرامی 

  مراجعه کنید بینایی او به پایگاههاي سنجش بینایی
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فرصتهاي شغلی بیشتري براي فرزندان خود فراهم  تنظیم خانوادهساله کشور بیکارند ، با رعایت  20 - 40دوازده درصد افراد 

  کنید

هپاتیـت ب و ث   انتقال ویـروس خالکوبی ، حجامت و جراحی هاي سرپایی که افراد غیرمسؤول انجام می دهند از راههاي مهم 

  درصد کاهش در مرگ و میر کودکان میشود 10تا  5ر در مدرسه رفتن دختران موجب هستند هر یکسال بیشت

جوانان با شرکت در کلاسهاي مشاوره قبل از ازدواج و تنظیم خانواده می توانند زندگی سالم و مناسبی براي فرزنـدان و خـانواده   

  خود فراهم کنند

  بمیرند بارداري و زایماندر اثر ممکن است  20 - 40برابر دختران  5ساله  14تا  10دختران 

  هستند دیابتچاقی ، تغذیه نامناسب و عدم فعالیت جسمی از مهمترین عوامل طبیعی مؤثر در ایجاد 

را بـه   دیابـت تحقیقات علمی ثابت کرده اند که با حفظ قند خون بیمار در حدود میزان طبیعی در تمام عمر مـی تـوان عـوارض    

  ا آهسته کردتأخیر انداخت و پیشرفت آنها ر

  درصد می رسد 40از ناقلین به افراد سالم در تماسهاي خونی و جنسی تا  هپاتیتاحتمال انتقال بیماري 
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