
فصل دوم
بهداشت



درس سوم

١٦

 ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ سӹÔƩ

 ،ŗØː ɚد řØ˞ πˊ ś×ƕ .Ŏ Ôː Õӱ̌ʸ ŝÒ ɪŊÔƆ ŏ͍ Ôƫ ÕداتŚ ×ƫŚɽ «Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ» śÒɧ دŚ×ƍ هŎØː Ôӱ Öǂ ŊʲرŊ×Ɔ ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ سӹÔƩ
 .ŎÓ΢ Ôː ×˰ ×Ɗ Ŋʲ آٓن Ŋ×Ɔ ÕŌÔȼӹÓɝ Ř Ø̋ ς͂Õƍ

ś×ƕ  ŝ˄ŊӘ او  ÔƠ .ŎØː Ǆر Ŗ Ö̌ ×˴ Ô̝ Óɚ śّ Ù˽ ×Ɗ ŖØƆ ś×ƕ راه ӝ .دŊ Õː Ôȼراه ا ś×ƕ و Õŋ ÖǄداӹ×Ƌ ŝ×ƘŚ Ùƫ ،ود Ôز ō ×̝Ǣ Ôروز ŖØƆ
ŎØƆŎÔƆ Ŋه ای؟»  ×Ƥ řØƔرا ا Ŋʲ آٓن Ś Õƍ .ŘÓ ί Ôː ×˰ ×Ɗ Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ Ŋ×Ɔ ŘʿاŚ Ôƫ ŝʈ řʄ» : ÕŋÔΆÓ ɢ د وӹÒɝ

 «...ŎØƆŊ×Ɔ Ś Õƍ د؛Ś Öǉ ŝϒÔƞ śÒɧ ریŚȅ řØƔاب× داد: «اŚ ×ƫ Ŗ Ö̌ ×˴ Ô̝ Óɚ
 Ś Õƍ» :ŎØː ǄӹÙƋ  .ŎØː Ǆر  ŝδØː Ôȼ  śّ Ù˽ ×Ɗ  ś×ƕ  Ŋ ÕƆ  ÕŌÔȼر ӹÒد.  Χ ÔƆ  ÖشŚÓɟ او  ӹƩفŊʲ Ôی  śّ ی  Ø˟ ÕΆ ×Ɛ  ś×ƕ  ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ ӹÔƩس   Ŋɶّا
 ŝ˄اŚ Ôƫ ŝʈ ӹÓɝا» : ÕŋÔΆÓ ɢ ŗØː Ôȼ śّ Ù˽ ×Ɗ «.ŘÓ ί Ôː ×˰ ×Ɗ Ŋʲ آٓن Ŋ×Ɔ ŘʿاŚ Ôƫ ŝʈ řʄ ه ای؟ŎØƆŎÔƆ Ŋʲ Ôفŏȃ řØƔرا ا Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ

 «.ŝØƘŚ Ö̓ ×ƌ ×بŚ Ôƫ را ÕŌØƈŊʲ ÕŋǄاوّل د ŎØƆŊ×Ɔ ،ŝÓ δ Ôː ×˰ ×Ɗ Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ Ŋ×Ɔ
Ŋد.  Õː Ôȼراه ا ś×ƕ śαǠŚƫ ŝ×Ƙ و ÕŋƦراŊÔƆ ،دŚ×ƍ هŎØː ς϶ÔΔÔƐ ی ÔŏØ˕ ÙƦ Řʿ ŗØː Ôȼ śّ Ù˽ ×Ɗ یŊʲ ÔفӹƩ Ôاز śÒɧ ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ سӹÔƩ



١٧

Ŏوی Ś×ƍ ŗ̌Ȣد. ӹÔƩس  Ôː Òɚ ŖØƆ ÕŋÔƦӝ یӏŊ×Ɔ .Ŏ Ôː Òɚ ÕŋƦاŏÕ˕Ǆا Ŋ ÕƆ Õŋ̎ Ö̒ Ôƌ ŝÕs ÔƦӝ ӹØƋ Ôز śÔ˟ǄӹÓɝ و śÕ˟ Ô̎ƪ ،Ŏͦ×Ɛ ŝϒÒ ɰ
.Ŋʲ ŗ̌Ȣ را Ŋπˊ Ŋ×Ɔن دŊʲ ÕŋǄی  ÕŌÔȼر ӏŊ×Ɔ ÕŋÔƦӝ Ôو از Ŏ Öǂ لŊƤ ÖشŚ Ôƫ ،دŊ Õː Ôȼو اŎ Ôː Òɚ ś×ƕ ÖŐφ Ö̤ Ùƪ Ŋ ÕƆ ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ

 «.ŘÓ ί Ôː ×Ʀ ŝʈ Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ Ŋ×Ɔ و ŘØƓٓآ ŝʈ داӹÔȿ .ام śÕ˟ Ô̎ƪ ŝδØː ÔƦ ӏŊƤ» : ÕŋÔΆÓ ɢ ÖدشŚ Ôƫ Ŋ×Ɔ رد وŚ Ôƫ ÖŐÔΊØ̊ Ö˒ Ò ɚ

ӹÒΧوب× ӹ×Ƌ Ŋʲود.  Øː ɸ ŞÔː ×Ʀ ś×ƕ Õŋ Ô̎ƌاŚ Õ̠ Ôƈ ӹÓΧ ØƆو د Ŏ Öǂ رŊπ Ø˨ ×ƈ ŚɟŚ ÙƫŚÒɟ سӹÔƩ ،Ŏͦ×Ɛ Ôروز
Ŏ و Śȅ śÙƳر  Ôː Õӱ̌ʸ Ŋ ×ˮ Òɫ Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ śÒɧ یŎØː ǄӹÙƋ ŝʈ řʄ Ôاوّل از ӹÓɝم، ا ÔӹØƋ Ôŏȡ» : ÕŋÔΆÓ ɢ او ś×ƕ ÖشӝŊɶ
 .Ŏ Ôː Ô˒ Ò ɚ ŝʈ ŝÓ ɪŎÔƆ Ôز ÔŔ Ø̊ Ö˒ Òɚ یŊʲ ÕŋǄد ӝ Ŋʲ ×وبӹÒΧ Øː ɸ śÒɧ ŝÔƘاŎ×Ɔ ŎØƆŊ×Ɔ Ś Õƍ .ŘÕ̋ ÔΆÓ ɢ ŝʈ Ś Õƍ ś×ƕ ،ŎØː ÓΤ Ôː ×Ʀ Ŋʲ آٓن Ŋ×Ɔ دŚ Öǉ ŝʈ
ا  ÔŎ ÔȜ Ôاز ŗ×ː Õȼ را ÕŌØƈŊʲ ÕŋǄداری و د śÓαÔƆ ه ÔŏØ Ò̞ɚŊÙƆ د راŚ Ôƫ ś Ö̌ Ø̟ πˊ ÕŋǄا ŏÕ˕Ϡ ×Ɩ ،Ŋʲ آٓن Ŋ×Ɔ نŎØː ÓΤ Ôː ×Ʀ ایӹ×Ƌ ŐÙƌ

Śی.»  Öǉ ×دابŊ Öǂ و ŘɥŊǂ رهŊ×Ɔدو Ŋ ÕƆ ŝÔs Òɚ ÕŋƦاŏÕ˕Ǆا ŎØƆŊ×Ɔ ŘʿӏŊƤ .ŝØƘŚ Ö̓ ×ƌ ردنŚ Ôƫ



٣

١٢

٤

نگاه كن و بگو

١٨



 بی ادب کسی است که ادب ندارد.
  بی حوصله کسی است که حوصله ندارد. 

 بی کار کسی است که کار ندارد. 

درست، نادرست

واژه سازی

١٩

۱ــ ميکروب ها موجودات خطرناکی هستند.    
۲ــ خرس کوچولو همه ی حرف های بچّه فيل را فهميده بود.    

۳ــ برای جنگيدن با ميکروب ها بهتر است هميشه خود را پاکيزه نگه داريم.    
۴ــ.......................................................   

   بی هدف کسی است که............... ندارد. 
   بی اهمّيّت چيزی است که................ ندارد. 

به کلمه های زير توجّه کن و بگو: 
         بی هنر يعنی،............. 

           بی سليقه يعنی،...............
           بی سواد يعنی،................... 

حالا تو بگو



۱ــ تازه ترين کتاب داستانی را که خوانده ای، نام ببر.    
۲ــ کدام قسمت داستان برايت جالب بود، برای گروه خود،تعريف کن.    

و  بلند  صدای  با  را  آن ها  است؟  رفته  کار  به   ( (؟  پرسش  علامت  با  درس  در  جمله هايی  چه 
پرسشی بخوان.

٢٠

در پايان بيش تر جمله ها نقطه (.) می گذاريم مانند: 
 ميکروب ها موجودات خطرناکی هستند.

 من می خواهم با ميکروب ها بجنگم. 
در پايان بعضی از جمله ها علامت پرسش (؟)  می گذاريم. مانند: 

آيا ميکروب ها موجودات خطرناکی هستند؟ 
امروز هوا سرد است؟ 

بياموز و بگو

كتاب خوانی

حالا تو بگو



٢١

حكايت

٢١

راه سلامتی 
روزی پزشکی نزد پيامبر (ص) رفت و گفت: مدّتی است که مردم برای درمان، پيش من نمی آيند و من 

بی کار مانده ام. مگر چه اتّفاقی در اين شهر افتاده است؟ 
را  چيزهايی  آنان  به  زيرا  هستند،  سالم  تندرست و  شهر،  اين  فرمودند: «مردم  مهربانی  با  پيغمبر(ص) 

سفارش کرده ام و مردم هم به سفارش های من عمل می کنند».
پزشک پرسيد: ای رسول خدا، چه سفارش هايی به مردم کرده ايد؟

پيامبر گرامی (ص) فرمودند: «به مردم گفته ام، تا گرسنه نشده اند،چيزی نخورند.
هنگام گرسنگی نيز به اندازه بخورند و پيش از سير شدن، دست از غذا بکشند».

پزشک،کمی به فکر فرو رفت و سپس گفت: آری، به راستی که راز تندرستی مردم، در همين است.
( بازنويسی شده از: گلستان سعدی،باب سوم )

٭٭٭
٭ به نظر شما، چرا مردم آن شهر، هميشه تندرست و سالم بودند؟



٢٢

بخوان و حفظ كن

Ŋره Õː Ǆ
Ŋد آŊπǚٓن را ×Ɔ

Ŋӓن داد Õƈ ×ŋ Ö̎ Øƌد
Ŋره Õː Ǆ Ŋ ÕƆ śǑ

Ŋد Õː Ôȼا ŘÕ̋ Ǆد ӝ
Ŋʲ آٓن Ŏ ÔƆدŚ×ƍ
Ŋ ×ː Øƈ Ôر زŊ Øː ̎×ƌ

ś اشÖ را Ôƕدا ŖØƆ
Ŋ ×ƆŊ ×Ɔ ś×ƕ دادم

ӹÓΧی را ØƆآٓن د
ӝŊɶ ś×ƕ دادم
Ŏه ÔƆŊɶ śÒɧ مŎ ØƆد
ӹÓΧ ØƆد ś Ôƕدا ŖØƆ
ӏŊ ×Ɔ ś×ƕ آٓن را
Ŋب× ӹÒɝدم ÕƆӹ ÙƋ
اŊӒ řØƔرŊʲ را

Śاب× ӹÒɝدم. Ôƫ ӝ
ÔورزŊ Ö̌ Òɞ ŏǥŊ ÔƆ



درس چهارم

٢٣

Ŋʲ ÖشŚÓɟӹÔƩ ی śǑرŎɶ
 :ŎØː ǄӹÙƋ د وӹÒɝ مӐǂ ،Ŏ Öǂ وارد ×ō ØƊŚʹ Ŏ×ː Ǆ Ŋ×Ɔ Řّίͦʀ .ŎÔƆدŚ×ƍ Řّίͦʀ ŏ Ô͍ Õ̠ Ô˒ ɸ Ŋʲ ÖشŚÓɟӹÔƩ śّ Ù˽ ×Ɗ

؟»  ÕŋǄداده ا ÖشŚÓɟ Ŋɶ ś×ƕ اŎ ÔƤ اӹ ÙƩ ŎØː Ô˒ Ò ɚ ŝʈ ӹÒ Χ ÔȺ ،Ŋʲ śّ Ù˽ ×Ɗ»
 «.ŘØƓŚ Ô̠ Ö̎ ×ƌ را ŊʲاŎǠ śÒɧ řØƔای اӹ×Ƌ» : ÕŋÔΆÓ ɢ د وӹÒɝ Ŏ Ôː Τ ×Ɔ را ÖŐÕ̟ ǂد ŚɟŊπ Ö̤ Ùƌ

Ŏ؟»  Öǂ ŝʈ śÙƳ ،Ř Ø̋ Õӱ ÖǂاŎÔƆ ÖشŚÓɟ ӹÓɝا» :ŎØː ǄӹÙƋ د و Ôز Ŏ Ôː Ô˰ ×̝ ɚ رŊӗ ÔزŚɽٓآ
 «.ŘØƓŎ Øː Ôӱ Öǂ ŝϒÔƞ را ŝØƘاŎǠ Ùō Ø˔ʴ» :اب× دادŚ ×ƫ ای ś×˟ Ô˒ Ùƈ دُم



٢٤

 ŏ Ô͍ Õ̠ Ô˒ ɸ  ، ÕتŚÒΩǂ  ӝ  Ŋʲ ÖشŚÓɟӹÔƩ  śّ Ù˽ ×Ɗ
 :ŎØː ǄӹÙƋ ی  ÔŏɻӹÕȿ  Ř Ö̙ Ùƪ  śÒɧ  ŎÔƆدŚ×ƍ Ŏͦ×Ɛی   ÖŐǈӹÙƋ
ӹ×Ƌای   ŝÕɌŊ Ố ّ ÕƐا  śÙƳ  ،ŘØƓŎ Øː Ôӱ Öǂ ŝϒÔƞ را   ŊʲاŎǠ  ӹÓɝا»

Ŋد؟»  Õː Ôȼا ŝʈ Ŋɶ
داد:  Śاب×  ×ƫ ˕ŏÕی  Ò̎ɞŊ ÔƤ Ŋ×Ɔر،   řØƔا
 ،Ӑً Öː ɸ ŝʈ آŎɶٓ؛   ÖŐØ̟ ÙƆ  Ŋɶ ӹ×Ƌای   ŝØƘŊʲŏ͍ Ôƫ»

 «.ŘØƓŎ Øː Ôӱ Öǂ ŝϒÔƞ را Ŋʲ لŊ Ôͦ Öǌ و Ŋʲ هŊ×Ɔای روŎǠ
 Řʿ  Ŋʲ ÔŏØ ˕ ÙƦ  ŝδØː ÔƦ  Ôاز» داد:   śʅادا  ŝÔɌ ӹ×Ƌ
ŎǠ ŗای ŎÔƆӹÙƋه Ŋʲ و ŏǇود  Öː ɸ ؛ŘØƓدӹ×Ƌ ŝϒÔƞ Õت ّÔŎɲ

 «.Ŋʲ śّ Ù˽ ×Ɗ نŎÔƆاŚ Ôƫ
 řÕ˞ Öǂدا  ŐÙƌ» داد:   śʅادا Ŋӗر  ÔزŚɽٓآ



Ŏ؟»  Ôː ÔƈŊπ ×ƞ ŘɥŊǂ Ŋɶ یŊʲ ÖشŚÓɟ Ŋ ÕƆ Ř Ø̋ Ô˒ ÒΤ ×Ɔ ŎØƆŊ×Ɔ śÙƳ ŎØː Ôƈدا ŝʈ ŊØƆٓآ ،Ŋʲ śّ Ù˽ ×Ɗ . ÕŋǄا Řϫʆ ŝδØː ÔƦ ŘɥŊǂ یŊʲ ÖشŚÓɟ
 «.ŘØƓدار śÓαÔƆ ÔŏØ ˕ςÕƞ را Ŋʲ آٓن ś Ö̌ Ø̟ πˊ و Ř Ø̋ Ô˒ Òɚ Õŋ×˒ ÔȀاŚɽ ×بŚ Ôƫ Ŋʲ آٓن Ôاز ŎØƆŊ×Ɔ»:اب× دادŚ ×ƫ ای ś×˟ Ô˒ Ùƈ دُم

و   ŎØƆدӹÒɝ  ӹÒ Χ ÔȺ  śÒɧ  ÕŋǄŊπ Öǚ ه ی  ÔӹØƋŊ ×Ƥ  Ŋʲ ×ō ØƊŚʹ  řØƔا  ،Ŋʲ śّ Ù˽ ×Ɗ» : ÕŋÔΆÓ ɢ  Řίّͦʀ  ،Ŏɶٓآӝ ŎǠا   ś×ƕ  śÒɧ  śǑرŎɶ  ŞÔƆ Ôز
 «.ŎØƆداد ŝ×ƘŚ Ôƫ یŊʲ ÔōǆŊÙƆ

 .Ŏ Ôː Õ˒ Ôȼون رŏØ˕ ×ƈ سӐӒ Ôاز ŝɪŊƤ ÖشŚ Ôƫ Ŋ×Ɔ ، ÕŋǄد ӝ ×ō ØƊŚʹ Ŋʲ ÖشŚÓɟӹÔƩ śّ Ù˽ ×Ɗ ،Ŏͦ×Ɛ ś ÕΓ Ø̊ Õȼد Ŏ Ôː ÙƦ

٢٥



۱ــ داشتن گوش های سالم، اهمّيّت زيادی ندارد.   
۲ــ اگر صدايی را نمی شنيديم، خطرهايی برای ما پيش می آمد.    

۳ــ اگر گوش نداشتيم، از شنيدن صدای پرنده ها لذّت نمی برديم.    
۴ــ.......................................................   

درست، نادرست

نگاه كن و بگو

٢٦



حالا تو بگو

٭ حالا تو در کلمه های زير، هم معنی ها را پيدا کن و بگو. 
پاسخ  ــ اوّل ــ تلاش  ــ خيلی  ــ  جواب  ــ  آغاز   ــ کوشش  ــ بسيار   

به اين کلمه ها توجّه کن. 
لطفاً ــ حتماً ــ معمولاً ــ مثلاً ــ فعلاً 

َـ ن» می دهد.  اين شکل «اً» در پايان کلمه ها صدای «ـ

معلّم، جمله  يا ضرب المثلی را به يکی از اعضای گروه می دهد. اوّلين نفر همان جمله يا 
ضرب المثل را آهسته در گوش نفر دوم می گويد. نفر دوم همين کار را تکرار می کند و اين 
کار تا آخرين نفر گروه تکرار می شود. سپس نفر آخر، جمله ای را که شنيده است، با صدای 

بلند برای بقيّه می گويد. 
نفر اوّل هر گروه پس از شنيدن جمله ی نفر آخر، بايد بگويد که آن جمله، درست است 

يا نادرست. 

واژه سازی

بازی، بازی، بازی

به کلمه های قرمز هر دسته توجّه کن، معنای آن ها مثل هم است.

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

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

آن کودک، خوش حال است.
آن کودک، شاد است.

اين کلاس، تميز است.
اين کلاس، پاکيزه است.

ماشين، آهسته می رود.
ماشين، آرام می رود.

ماشين، يواش می رود.  

او از بچّه ها مراقبت می کند.
او از بچّه ها مواظبت می کند.

او از بچّه ها نگه داری می کند.

٢٧

بياموز و بگو



تميز باش و عزيز باش
های  پرنده  بود.  خاک  و  گرد  از  پُر  پَرهايش  هميشه  نداشت،  دوست  را  نظافت  و  کردن  حمّام  حنايی 
همسايه، همه از بوی بد او، ناراحت بودند و از دستش شکايت می کردند. يک روز حنايی داشت از کنار 
لانه ی پَرطلا رد می شد. ناگهان صدای پَرطلا به آسمان رفت و گفت: «وای، وای چه بوی بدی! چه شکلی! 

به من نزديک نشو!»
خال خالی که همسايه ی او بود، گفت: «حنايی، تو چرا مثل همه، گودال آبی پيدا نمی کنی و خودت 

را در آن نمی شويی؟»
حنايی، تَنَش را خاراند و گفت: «من دوست ندارم به حمّام بروم، از شستن بَدَم می آيد.» 

حنايی، هر روز، به بازی می رفت و کثيف تر از روز قبل به لانه برمی گشت. بعد هم در لانه می نشست 

بخوان و بينديش

٢٨



و شروع می کرد به خاراندن تَنَش. 
شد.  می  تر  کم  و  کم  او،  پرهای  و  گذشت  می  روزها  ريختن.  به  کرد  شروع  حنايی  پَرهای  کم  کم   …
خال خالی که همسايه و دوستش بود، خيلی غُصّه می خورد و به او می گفت: «حنايی جان! برو خودت را 

٢٩



بشوی. کم کم همه ی پرهايت می ريزد و زشت می شوی.» 
امّا حنايی به اين حرف ها گوش نمی کرد، پس يک روز خال خالی، پرنده های همسايه را جمع کرد و 
ماجرا را برای آن ها تعريف کرد. پرنده ها نشستند و فکر کردند. فکر کردند و فکر کردند، تا اين که راهی پيدا 

کردند. 
همه با هم به لانه ی حنايی رفتند. بدون اين که او بداند، فوراً او را با نوک هايشان بلند کردند و شروع 

کردند به پرواز کردن. حنايی هرچه تلاش می کرد و بال و پر می زد، فايده ای نداشت. 
سرانجام به گودال آب رسيدند و حنايی را انداختند توی گودال. او خواست از گودال آب بيرون بيايد 

که دوستش خال خالی را روبه روی خودش ديد. 
قدر  چه  بَه،  «بَه  گفت:  بلندی  صدای  با  خالی  خال  که  بيايد  بيرون  گودال  از  خواست  دوباره  حنايی 

خوشگل شدی، آفرين، حالا زود خودت را بشوی و بيا که همه منتظر تو هستند.» 
حنايی با شنيدن اين حرف، خودش را خوب شست. بعد هم به کمک پرنده های ديگر به لانه برگشت. 
حنايی وقتی ديد همه با او مهربانی می کنند و به او آفرين می گويند، تصميم گرفت که پس از اين زود زود به 

حمّام برود تا هميشه پاکيزه و پيش همه عزيز باشد. 

درک و دريافت  
۱ــ در ابتدای داستان چرا همه از حنايی، دوری می کردند؟ 
٢ــ برای اين که سالم و تندرست بمانی،چه کارهايی می کنی؟

٣٠


