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 متوسطه اول

 8931بهار   -دوره دهم 



 صفحه یک

 

 چند توصیه تغذیه ای برای ماه مبارک رمضان     

 کربوهیدرات های پیچیده بخورید

ساعت در بدن مي مانندداممدا     4تا  3قند هاي ساده مثل شکر فقط        

نان، عدس، جو، غلات، برنج، سيب زميني ، ميدوه،    کربوهيدرمت هاي پيچيده که در مومدي مثل،

 ساعت در بدن باقي بمانندا 8يافت مي شوند، مي تومنند  سبزيجات و حبوبات

 حداقل یک لیوان شیر یا ماست یا پنیر ..... مصرف کنید

فرمومن برمي سلول هاي عصبي بسديدار    کلسيم در رژيم غذميي به دليل دمشتن لبنيات وجود      

مفيد بوده و موجب آرممش معصاب مي شودا لذم مي تومن برمي مفطار مز مجموعه مي مز مدومد         

 با مندکي تغيير و کاهش حجم مستفاده کردا شام و صبحانه مصرفي در

 استفاده کنید گوشت قرمز، جگر، مغز و تخم مرغ مانند آهن های حاوی از غذا

آموزمن  دمنش آرممش معصاب موجود در مين مومد برمي تقويت ذهن و B هاي گروه  ويتامين      

 مفيد مست و موجب شادمبي و مز بين رفتن کسالت مي شودا

کده   فعاليت هاي سدندنديدن ورزشدي        همچنين لازم مست حدمقل در ساعات روزه دمري مز    

  غذميي رم به شدت مفزميش مي دهد، خوددمري کنيدا مي شود و نيازهاي تشنني موجب



 صفحه دو

 یک خواب راحت   

کمبود خومب تقريبا روي تمام جنبه هاي زندگي مي تومند مثري نامطلوب دمشدتده     

باشدا طبق تحقيقات، کمبود خومب با سومنح رمنندگي، مشکلات در رومبط، عملکدرد   

هاي ضعيف شغلي، آسيب هاي مربوط به شغل و مختلالات خلُق مدرتدبدط مسدتا       

مطالعات مخير همچنين حاکي مز ممکان وجود مرتباط بين مختلالات خومب و بدروز    

 بيماري هاي قلبي، چاقي و ديابت هستندا

بيماري بي خومبي در بسياري مز مومرد با بهدمشت ضعيف خومب مرتبط مستا بدين معنا که عدادت     

هاي بد، موجب تدمخل در خومب مي شوندا عادت هايي مز جمله نوشيدن قهوه در بعد مز ظهر يا شب،  

کشيدن سينار يا خوردن غذمهاي سننين قبل مز خومب، رفتن به رختخومب در شب در ساعت هداي  

 مختلف و يا به خومب رفتن جلوي تلويزيون ا

 کارهایی که خودتان می توانید با انجام دادن آن ها با اختلالات خواب مقابله کنید: 

  ،ورزش مدموم بايد بخشي مز برنامه روزمنه باشد مما زمان آن بسيار مهم مستا ورزش عصر گاهي

به خومب رفتن و ماندن در خومب رم رمحت تر مي کند مما مرمقب باشيد که خيلي دير ورزش   

 ورزش در طي ساعات نزديک به خومب مي تومند خومبيدن رم سخت تر کندا  نکنيدا 

 4  ساعت قبل مز خومب، مز مصرف غذمها و نوشيدني هايي که کافئين دمرند شامل قدهدوه،    6تا

 نيز غذمهاي سننين يا تند، خوددمري کنيدا و  چاي و نوشيدني هاي گازدمر

    تلويزيون، ذهن رم درگير مي کند و با مفزميش هوشياري، شما رم بيدمر ننه مي دمردا بازي هاي

کامپيوتري يا جستجو در مينترنت قبل مز خومب مي تومند همان مثر رم در پي دمشته باشند ، پس 

 مين وسايل رم مز متاق خود خارج کنيد يا چند ساعت قبل مز خومب آنها رم کنار بنذمريدا



 صفحه سه

 

 اسامی برندگان مسابقه شماره گذشته پیک سلامت :  

 پایه هفتم : 

آقايان، سيد محمدحسين حسينيان ، محمدرضاکيفام ، مهديار 

منومري، آرمان ملکي، علي بابايي، محمدمهدي مکبري، مهديار 

عبايي، آزمد منتظري، محمدحسين قدرتي، محمدمهدي طالبي، 

 مشکان عطايي

 پایه هشتم :

آقايان، سيدسجاد مقدس نيکو، مهدي خورسند، محمدمهدي رفيعي، مميرحسين فلاح، محمدحسن  

 حبيبي، ميمان مختارنيا، سيد پوريا سيدزجاجي، محمدياسين قيدرلو

 

 لازم بذکر مست بعنومن جايزه برمي مين عزيزمن  

 حدمکثر ممتياز شرکت در مسابقات لحاظ شده مستا

 



 صفحه چهار

 

 

 یک تیر و دو نشان !

 

 با حل جدول ، به مغزتان ورزش بدهيد و با مرمئه پاسخ آن به ما جايزه بنيريد

 

 

 



 صفحه پنج

 

   

 

 بمب خوراکی !

نوشيدني هاي منرژي زم حاوي مومدي مانند کافئين، وکربوهيددرمتدهدا    

ها، مومد معدني ، مومد محرک، و مغلب عصاره گياهان  )قندها(، ويتامين  

هدا     کننده پس مز مصرف ميننونه نوشدابده   هستندا معمولاً مصرف  جنسينگ دمرويي مانند

 گيرندا منرژي زيادي مي

 بخشي مز عومرض مين نوشابه ها:

بدليل دمشتن مومد محرک، مانند کافئين مصرف طولاني مدت مين مومد مي تومند معتياد آور 

 باشد، معتياد به نوشابه هاي منرژي زم عمدتاً جنبه رومني دمردا 

مصرف زياد نوشابه هاي منرژي زم موجب مسهال، تهوع، مستفرمغ، دل درد، مفزميش گاز 

 روده، و بي خومبي ميشودا

مختلال در ملکتروليتهاي بدن، بي نظمي ضربان قلب، مفزميش فشار خون، مفزميش ضربان 

 و بي خومبي ميتومنند مثرمت کوتاه مدت آنها باشد ا کم آبي بدن قلب )حتي تپش قلب(،

 در بعضي مفرمد مي تومند باعث ميست قلبي شودا



 صفحه شش

 

 ترک عادتی نادرست

دهند يا  کشند يا لم مي خيلي مز مفرمد در هننام مطالعه درمز مي

کنند يا در ماشين  مي روند و در حال قدم زدن مطالعه رمه مي

مين گونه رفتارها در حين مطالعه درست نيست و هر کدمم  کنندا در حال حرکت مطالعه مي

 کاهدا به شکلي مز کيفيت مطالعه مي

شايد بنوييد  زندا آلودگي کرده و رمه رفتن تمرکز رم به هم مي درمز کشيدن ميجاد خومب

گيريد، مما مين يک عادت غلط مست و بايد  گونه بهتر ياد مي ميد و مين که عادت کرده

 رم جاينزين آن کردا  عادت درست

رود بهترين  شايد در مبتدم آسان نباشد، مما مگر به مين گونه عادت تمرکز نکنيد مز بين مي

 جا برمي مطالعه پشت ميز مطالعه يا روي مبلي رمحت مستا 

هننام مطالعه کاملا رمحت بنشينيد و بدنتان رم سفت نکنيد و خيلي رمحت و آرمم پشت ميز 

 3۳مگر روي مبل هم نشستيد برمي مطالعه بهترين فاصله کتاب با چشم  مطالعه کنيد، ولي

 هايتان آسيب نرسدا  متر مست تا به چشم سانتي



 سردبیر این شماره:

 خانم الهام ارشدی


