
وقتي بدن انسان خوب 

كار نكند، ما مريض مي شــويم. 

راه هاي زيادي وجود دارند كه 

به سلامتي ما كمك مي كنند. 

تميز بودن

تميزي جلوي ميكروب هاي زيــان آور بيماري زا را 

مي گيرد. شســتن دست ها بعد از هربار به دستشويي 

رفتن و قبــل از خوردن هر چيز، از پخش شــدن 

ميكروب ها جلوگيري مي كند. وقتي خوب مسواك 

مي زنيم ميكروب ها از بين مي روند و ديگر نمي توانند 

دندان ها را سوراخ  كنند.

ورزش كردن

مهم ترين راه  مراقبت از بدن ورزش كردن اســت كه 

باعث شادابي مي شود.

دو نوع مختلف ورزش خيلي به سلامتي بدن كمك 

مي كند؛ يكي: شنا كردن كه بدن را سلامت نگه مي دارد.

ديگري: دو آهسته يا طناب بازي كه قلب و ريه ها را 

قوي مي كند. آن وقت مي توان بيشتر فعّاليّت و بازي كرد.

البتّه ورزش ژيمناســتيك هم كمك مي كند تا بهتر 

دولا، راست شويم و بدنمان خشك نشود.

خوابيدن

خواب كافي بسيار در سلامتي بدن تأثير دارد. وقتي 

مي خوابيم، عضلات فرصت رشد و ترميم بيشتري پيدا 

مي كنند. بچّه ها چون در حال رشد هستند به خواب 

بيشتري نسبت به بزرگ ترها احتياج دارند.

خوب خوردن

ما براي اين كه سالم بمانيم به غذاهاي مختلفي احتياج 

داريم. در تصوير روبه رو مقدار غذايي كه در يك روز 

بايد مصرف كرد، ديده مي شود:



ـ مقدار بسيار كمي از چربي ها و شيريني هايي مثل 

كره، كيك و نوشيدني هاي شيرين بايد مصرف كرد.

ـ دو وعده لبنيات؛ مثل شير، ماست و پنير.

ـ سه وعده از سبزي هايي مانند هويج، نخودفرنگي، 

يا نخود سبز و بروكلي.

 ـ دو وعــده پروتئين؛ پروتئين هايي مثل ماهي ها، 

تخم مرغ هــا، آجيل ها يا حبوبــات كه به خوبي 

گوشت هستند.

ـ دو وعده ميوه يا آب ميوه ي تازه.

ـ در هر وعده مي توان از غلّات هم استفاده 

كرد. غلّاتــي  مثل نان ، ماكاروني و برنج و 
برشتوك.


