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دنى كنيد. خورند؛ پس، بايد از آن�ها نگهداراستخوان�ها و ماهيچه�ها، در سلامت بدن اثر زيادى دار
ر است.ّدن، در سلامت استخوان�ها و ماهيچه�ها بسيار مؤثش كرغذاى مناسب و ورز
هاى سنگين استخوان�ها در اثر افتادن از بلندى، تصادف با اتومبيل يا افتادن چيزشكستگى استخوان:

كد؛ گاهى استخوان فقط ترهاى متفاوتى دار�روى بدن، مى�شكنند. شكستگى استخوان، شكل
د و گاهى مى�شكند.مى�داربر

ها�كند؛ اين دستگاه از استخوان���ى استفاده مىّاى فهميدن نوع شكستگى، از دستگاه خاصشك برپز
د.در داخل بدن عكس مى�گير

ى، اندامداراى همين، بعد از عكس�بركت كند؛ براندامى كه استخوان آن شكسته است، نبايد حر
 شكستگى خوب شود. خوب شدن شكستگىلّ�بندند تا محىتى مّند و مدا گچ مى�گيرشكسته شده ر

�كشد.ىت زيادى طول مّاستخوان، مد

آسيب�هاى استخوان و ماهيچه
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ه به آن�ها فشار بيايد،كنند و اگر بيشتر از انداز�كت مىنى حرّى معي�هماهيچه�ها و استخوان�ها تا انداز
ها آسيب�هاى سخت يا افتادن از بلندى، به ماهيچه�ها و استخوان�شآسيب مى�بينند. انجام دادن ورز

ساند.مى�ر
�كند. گاهى نيزىم مه مى�شود و ور اتصال آن به استخوان، پارلّاگر به ماهيچه فشار زيادى بيايد، مح

 اتصال ماهيچه بهلّآيد؛ در اين حالت نيز، ممكن است كه مح� استخوان از جاى خود در��مىِسر
ه شود.استخوان، پار

ه كنيد.ّى تهي نوشابه�خورِه نخ و يك نىقرچند قر
ه�ها عبور دهيد.قراخ قرا از سورى رن
فاقىّف خم كنيد؛ چه اتا به يك طره�ى بالايى رقرا با يك دست نگه داريد و قره�ى پايينى رقررق

مى�افتد؟
.���ى كار آن توضيح دهيدها لمس كنيد و دربار�هاى بدن خود رهتون مهرس
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هاى ديگر از جاى خود�ا انگشتان دست و شانه�، بيشتر از استخوان��چر
�آيند؟ىدر��م

ست نيست؟فتن و نشستن دراه را اين نوع رچر
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bOM�uÖÅËÅXHÖ 

م و هم�كلاسى�هايتانّد، با معلفتن در بدن به�وجود مى�آوراه رمشكلاتى كه اين نوع نشستن يا ر���ى هدربار
گفت��و�گو كنيد.
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شدستگاه گوار
تى كهد. غذا به�همان صورهاى گوناگون، به غذا نياز دار كارنشد و انجام داداى ربدن انسان، بر

ه�هاى بسيار ريز تبديل شود. ريز شدنّد و بايد ابتدا به ذراى بدن فايده�اى ندارده مى�شود، برخور
د. نام دارشگواراى بدن قابل استفاده باشد، تى كه برغذا و آماده شدن آن، به صور

د. به مجموع اين اندام�ها،گير� انجام مىروده     و     معده     ،دهانش در داخل اندام�هايى مانند گوار
گويند.� مىشدستگاه گوار

ه�هاىّا به تك��ها شروع مى�شود. شما هنگام جويدن، غذا ر�ش، از جويدن غذا با دندان گواردهان:
كنيد.�كوچك تبديل مى

اه گلو پايينم، به�آسانى از ركند. غذاى نر�د شدن غذاها كمك مىرُم شدن و خ دهان هم به نرِآب
�رود.ىم
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گبزر روده�ى

باريك روده�ى

كبد

معده

ى به داخلاه مرا به معده وصل مى�كند. غذاى جويده شده، از رى، دهان ر لوله�اى به نام مرى:مر
معده مى�رود.

د.ه�ى معده، ماهيچه�هاى زيادى دار معده به شكل كيسه است. ديوارمعده:
 در معده هم مانندش پيدا مى�كند.ت، بيشتر گوارّغذا چند ساعت در معده مى�ماند و در اين مد

كاتگويند. ماهيچه�هاى معده با حر� مىه�ى معدهشيرشود؛ به اين مايع، �دهان، مايعى ساخته مى
شا گواره�ى معده، غذاهاى گوشتى ركنند. شير�ا با اين مايع مخلوط مىخود، غذاى جويده شده ر

د. آب دهان،ى آب بنوشيم. در بيشتر غذاها هم آب وجود دارمى�دهد. ما هر روز بايد مقدار
كنند.�م و آبكى مى  نرًا كاملاه�ى معده و آبى كه مى�نوشيم، غذا رشير
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 مى�شود. روده�ى باريكروده�ى باريكد كم وار�كند، كم�ش پيدا مى غذايى كه در معده گوارروده�ها:
د. در رودهحدود سه تا چهار متر است اما چون به هم پيچيده شده است، در داخل شكم جا مى�گير

ش مى�دهد. روده�ى باريك، مهم�ترينا گوارد كه غذاهاى گوناگون رهم مانند معده، مايعى وجود دار
ش است. دستگاه گوارِقسمت

اف روده�ها جريانده است، به�وسيله�ى خونى كه در اطرش پيدا كرغذايى كه در معده و روده گوار
كند و�دش مى�گويند. خون در همه�ى اندام�هاى بدن گر� مىجذبشود؛ به اين عمل، �فته مى�������د، گردار

فته است، به اندام�ها مى�دهد تا از ماده و انرژى آن استفاده كنند.ا كه از روده�ها گرغذايى ر
ش و جذب كند، دفع مى�شود.ا گوارقسمتى از غذا كه بدن نمى�تواند آن ر
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