
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ورزش و سلامت

  قدرت و آرامش، هر دو با ورزش
  

ماهيچه وجود دارد كه به نام ماهيچه هاي  600در بدن هر شخص حدود  :قدرت

هرچه بيشتر . حركت استخوان ها مي شوندماهيچه ها موجب  ايناسكلتي معروفند زيرا 

خود استفاده كنيد آنها رشد بيشتري پيدا مي كنند و تقويت ماهيچه ها ماهيچه هاي از 

اما براي رسيدن به قدرت بدني بايد دو اصل را . موجب افزايش قدرت بدني شما مي شود

  :در تمرينات ورزشي رعايت كنيد

 .مواجه شوند روزمره و يدعا هاي فعاليت از بيش نيروي با بايد ورزش حين ها ماهيچه -1

تمرينات بايد تداوم داشته باشند، چرا كه افزايش قدرت ماندگار نيست و پس از قطع  -2

 .تمرينات ماهيچه ها به تديج افت پيدا مي كنند

تقريبا بيشتر ورزش ها سبب كاهش استرس مي شوند چون موجب ساخت و  :آرامش

مي گردند، به همين دليل بعد از ورزش احساس ) يناندورف(ترشح هورمون ضد استرس 

ورزش از سوي ديگر به دليل ايجاد سرگرمي و مشغوليت ذهني سبب . سبكي مي كنيم

 ،"تير اندازي"بهترين ورزش هاي ضد استرس . فراموشي نگراني هاي روزمره مي شود

  .هستند "ژيمناستيك"و  "يوگا"،  "شنا"
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  سلامت در اسلام 

: مي فرمايد خداوند در قرآن كريم. ورزش در اسلام يك اصل مهم به شمار مي رود

آن چه توانايي ] دشمنان[من قوة من رباط الخيل؛ در برابر آنها واعدوا لهم ما استطعتم «

اين هر ورزشي كه توان رزمي بنابر» و اسبان سواري آماده و مهيا سازيد "نيرو"داريد، از 

از نظر  -هر چند در آيات يا روايات نامي از آن برده نشده باشد -مسلمانان را افزايش دهد

  :اشاره شده است نيزبرخي ورزشها در روايات به اما  .اسلام، محبوب و مطلوب خواهد بود

را براي  خلوت كوهپيامبران هر كدام با كوهي سرو كار داشتند يعني : كوهنوردي .1

، )آرارات(حضرت نوح  ،)سرانديب(حضرت آدم  :انتخاب مي فرمودند با خدامناجات 

، حضرت زرتشت )ساعير(، حضرت عيسي )طور( حضرت ابراهيم و حضرت موسي

 ).حرا: فاران () ص( حضرت محمد و )سبلان(

 .آن مهارت داشتند در نيز معصومين ائمه و بوده توجه مورد بسيار اسلام، در: تيراندازي .2

 شد موفق فلاخن، توسط تيراندازي با او. بود قابلي تيرانداز نيز )ع( داوود حضرت

 اي« :فرمايد مي نيزاسلام  پيامبر .آورد در پاي از را "جالوت" خود زمانبزرگ  طاغوت

  »بود تيرانداز پدرتان كه كنيد تيراندازي! اسماعيل فرزندان

 خداوند. است شده تمجيد رزمي، ديدگاه از ويژه به متعدد جهات از اسب: سواركاري .3

 مهيا و آماده را جنگي اسبان هميشه دهد مي دستور اسلام رزمندگان به قرآن در

اسب دواني شركت  اتدر مسابق) ص(اكرم  پيامبردر روايات آمده است . نگهدارند

 .مي پرداخت خويش مال از را جوايز و داده ترتيب دواني اسب مسابقه و گاه دومينم

 عهده بر فرزند حق« :دنفرماي ميمعروف است كه ) ص(اكرم  پيامبرنقل قولي از  :شنا .4

 را او روزي و دهد آموزش او را به تيراندازي و كردن شنا نوشتن، كه است اين پدرش

 »نمايد تهيه پاكيزه و حلال راه از تنها
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  بهداشت روان

  )2(اضطراب و كنار آمدن با آن 
  مساله مدار و(در مورد دو خط مشي اصلي مقابله با اضطراب 

در اين شماره با يك مثال آشنا با چند روش از هر  .در شماره قبل خوانديد) هيجان مدار

  :دو خط مشي آشنا مي شويد

اصلاً  مي گويد كه وضعتان در اين درس شما به دروس از يكي استاد :آور اضطراب موقعيت

  .شويد نمي التحصيل فارغ نتيجه در گيريد، نمي قبولي نمره زياد احتمال به و خوب نيست

  :)حل مستقيم مساله( خط مشي مساله مدار �

ها را  با استاد در جهت تنظيم يك برنامه درسي كه بتوانيد عقب افتادگي - راه حل يك

  .جبران كنيد رايزني كرده، برنامه را اجرا مي كنيد

با توجه به فرصت كم تا پايان ترم اين درس را حذف كرده و براي ترم  - راه حل دو

  .تابستان ثبت نام مي كنيد

  )فكر كنيد................................................................................................................ ( -راه حل سه

  ):تمركز بر كاهش اضطراب(خط مشي هيجان مدار  �

  !)هرچي شد شد(نسبت به مشكل بي اعتنا و بي خيال مي شويد  -راه حل يك

حالا (بولانيد كه فارغ التحصيل شدن اهميت چنداني ندارد به خودتان مي ق - راه حل دو

  )كه ما خودمون رو بكشيم! ليسانسه هاش كجا رو گرفتند

مي خوام (پناه مي بريد يا صبح تا شب بازي رايانه اي مي كنيد به دخانيات  -راه حل سه

  !)فكر نكنم... به اين درس 

  )رنه قضيه خيلي هم جدي نيستاستاد خواسته منو بترسونه وگ(انكار  - راه حل چهار

  )نشده بود... اگه / بود... تقصير (دليل تراشي بجاي حل مساله  - راه حل پنجم

  !) اين درس رو اقلاً نصف بچه ها مي افتند(فرافكني  -راه حل ششم

حال قبل از هر تصميم چند لحظه فكر كنيد كه اين راه حل، مشكل را برطرف مي كند 

  .خواهيد اضطراب خود را كم كنيد يا با اين تصميم فقط مي

  

  

  تغذيه و سلامت 

   حافظه، و تمركز افزايش صحيح، تغذيه

    )2( تحصيلي موفقيت

در اين شماره . در شماره قبل پنج توصيه غذايي براي افزايش تمركز و حافظه خوانديد

    :نيز پنج توصيه ديگر تقديم شما مي شود

 B2ويتامين براي دانش آموزان اهميت زيادي دارند؛ كمبود  Bويتامين هاي گروه  -1

اين ويتامين در بادام، اسفناج، جگر، شير، . منجر به اختلال در تمركز مي شود

ختل را مسيستم عصبي  تعادل B6كمبود ويتامين . م مرغ وجود داردخلبنيات و ت

 .د، منبع اصلي اين ويتامين، سبوس گندم استكنمي 

اما اغلب  ندازه وعده هاي غذايي اهميت داردهاي غذايي سالم به ا مصرف ميان وعده -2

د؛ مصرف خشكبار در حد دانش آموزان در مورد ميان وعده هاي مناسب آگاهي ندارن

توان مغزي را بالا مي برد، پس از چند ) و لسيتين Eدليل وجود ويتامين ب(متعارف 

ف كنيد تا خستگي شما ساعت مطالعه سنگين يك ليوان شير به همراه خرما مصر

توت فرنگي و تمشك . در پايان روز هم از ميوه هاي تازه استفاده كنيد ،رفع شود

 .ي كوتاه مدت شما را تقويت ميكند حافظه

پس . ب بدن هم در حافظه تأثير منفي داردآشايد عجيب به نظر برسد اما كمبود  -3

 .ليوان آب را فراموش نكنيد 6 - 8مصرف روزانه 

ته باشيد كه نياز اصلي فعاليت مغز توسط مواد قندي تأمين مي شود، به خاطر داش -4

پس در جلسه امتحان حتما شكلات يا بيسكويت به همراه داشته باشيد تا در صورت 

 .احساس نياز مصرف كنيد

نهايتاً اين شما و اين چند خوراكي مؤثر در تقويت حافظه كه بهتر است آنها را به  - 5

 -شويد - موز -گلابي - كنجد - انار - زردآلو - ريحان - رانجي -كندر: خاطر بسپاريد

  به و نارگيل - سير - كدو - زيتون - پسته - مويز -نارنج - عسل -بيدمشك
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  بهداشت فردي

  !تو مو مي بيني و من ريزش مو
مهم ! هيچ كدام از ما نمي دانيم كه چند تار مو در سر داريم كه البته اهميتي هم ندارد

سال است و با توجه به اينكه در هر دوره زمان  3- 5اين است كه بدانيم طول عمر هر مو 

اما . تار مو طبيعي است 100تعدادي از موها به پايان عمر خود مي رسند ريزش روزانه 

  .اگر بيش از اين باشد بايد به فكر چاره باشيد

  :علل ريزش موبرخي  �

  تب شديد  سوء تغذيه   كاهش شديد وزن    استرس

  خونريزي قابل توجه  عفونت ها  مصرف برخي داروها    جراحي

  :نكات مهم در بهداشت مو �

فواصل شستشو با توجه به ميزان چربي مو مشخص . موهاي خود را مرتب بشوييد .1

  .مي شود

به موها محكم چنگ نزنيد و فقط پوست سر را آرام ماساژ در هنگام شستشوي سر  .2

اجازه دهيد كف شامپو چند دقيقه روي سر باقي بماند و بعد موها را دهيد، سپس 

  .آبكشي كنيد

  .ه داريدبرس و شانه خود را تميز نگا .3

  .اگر از سشوار استفاده مي كنيد باد سرد آن را به كار ببريد .4

  مدل هاي ساده مو را انتخاب كنيد .5

  .اگر شوره سر داريد، يك روز در ميان از شامپوي ضد شوره استفاده كنيد .6

  .كلاه تنگ سر نكنيد .7

  

  

  
 

 

  بيماريهاي شايع فصلي

  افسردگي فصلي
كنيد؟ افسردگي  مي آلودگي خواب و خستگي احساس بيشتر زمستان و پاييز فصل در آيا

 معمولا :دهد مي رخ صاخ زمان يكو در  افراد برخي در سال هر كه است فصلي حالتي

 شايع علائم اختلال اين در .يابد مي پايان بهار در و شود مي آغاز زمستان يا پاييز در

 قندي غذايي بخصوص به مواد(اشتها وزن و  افزايش پرخوري، خلقي، تغييرات :عبارتند از

 تمركز و ميل در انرژي، مشكل كمبودو  خستگي ،خواب ميزان افزايش ، )اي نشاسته و

 به علت كه است نآ از نيست اما پژوهشها حاكي دقيق آن مشخص علت .تنهايي به زياد

 هنگام و تاريكي ملاتونين در هورمون .شود مي ايجاد خورشيد نور كمتر به دسترسي

 بلند شب طول كه زمستان و پاييز در دارد بنابراين را ترشح بيشترين شبانه خواب

كه افزايش ترشح اين هورمون  است اين فرضيه. يابد مي افزايش آن ترشح ميزان ميشود،

 به منجر تواند مي كه هايي ماه ترين شايع. كند مي افسردگي علائم ايجاد فرد در

  .است ماه بهمن و دي شود، افسردگي و فصلي تغييرات

 تواند مي آفتاب نور در زدن قدم خفيف، موارد در. است موثري روش درماني نور :درمان

 واقع موثر نوردرماني اگر .ميدهند پاسخ درمان اين به افراد كه اغلبدهد  بهبود را شخص

  : چند توصيه .گرفت كمك بيماري درمان هم در دارو از توان مي نشود

 . بگذرانيد خانه از خارج در را زماني است ابري هوا كه هنگامي حتي روز هر كنيد سعي  - 

 . ديباش داشته معدني مواد و ها ويتامين كافي مقادير شامل مناسب غذايي مژير  - 

 . كنيد ورزش دقيقه 30 بار هر و بار سه اي هفته حداقل  - 

 با مقابله در اجتماع در حضور چراكه نكنيد دور اجتماعي هاي فعاليت از را خود - 

 . دارد موثري نقش فصلي افسردگي
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