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 )دوره هفدهم( 

قد و  : آبان انجام شد.       فشارخونها:     همه پایه   -الف

 شود. : به زودی بعداز تهیه قدسنج انجام میوزن

: آباان اناجاام شاد.            قلب و ریه  ،  ساختار قامتی :  فقط دهم   -ب

 جایگزین باشید   تاریخ : منتظردندانپزشکی: بهمن. سلامت عمومی

.... 

 

هایی که خونرسانی ضعیفی     اندام

یا در فاصله دورتری از       غضروف گوش و بینی   دارند مثل   

احاتاماا        انگشتان دست و پاا اند مثل  قلب قرار گرفته 

سرمازدگی بیشتری دارند. اولیان عالامات، قارماز و                

حس  کم به سمت سفتی و بی  دردناک شدن است اما کم    

 رود.   شدن پیش می

در اولین اقدام اندام سرمازده را بدون ماالاش پاوسات              

خشک کرده و با پارچه خشک بپوشانید. سپس سریاعاا             

خود را به مکانی مسقفّ و مجهز برسانید که بتوانید در            

آنجا آب را تا حدی که پوست را نسوزاند گرم کانایاد.               

 انگشتان را در آب گرم نگه دارید تا رنگ آن طبیعی شود. ممکن است لازم باشد دوباره آب در ظرف بریزید.   

 سرما سوختگی!

 کنند، اما اعتیاد فراتر از این مواد است... بندی می مواد مخدر را در یکی از سه گروه بالا طبقه

 ای بیندیشید... اید و باید هرچه سریعتر چاره یعنی شما در مسیر اعتیاد قرار گرفته

 مروری بر معاینات امسال

 به این هفت فرمان عمل کنید و نتیجه را ببینید...

 آغاز کنید و از نوشیدن مایعات سرد و یخ در طی روز پرهیز کنید. آب ولرم یا گرمروز خود را با  -1

ضمنا  طاوری لابااس          پوشیدن عرقگیری که کمر را کامل بپوشاند به عنوان اولین لایه ضروری است            پوشید،    هر مقدار لباس که می      -2

 بپوشید که اگر هوا گرم شد بتوانید قبل از عرق کردن، لباسها را کم کنید

 از سر و مجاری تنفسی در مقابل سرما محافظت کنید، به ویژه در هوای آلوده ماسک واجب است کلاه و ماسک در محیط بیرون با  -3

 را مالش ندهید یا آن را وارد بینی و دهان نکنید.  . با دست نشسته چشمبا آب و صابون فراموش نشود  شستشوی دست -4

 کردنی را کم کنید. )به ویژه انواع سوپ( اما غذاهای سرخ شوند غذاهایی بخورید که گرم سرو میدر این روزها بیشتر  -5

 کند.  ها کمک می به مقابله با ویروس)مثل لیمو شیرین(  های فصل میوهو )مثل هویج و شلغم(  سبزیجات تازه و پختهمصرف روزانه  -6

ها در پاییز و زمستان پیشگیری از بیماری  

 منبع اصلی انرژی بیشتر مردم دنیا... 

های حبوبات کاه       برخلاف دانه ) های غلات     دانه

غیرخوراکی دارناد.        اند و پوسته    مستقیم به ساقه چسبیده   (  ند  داخل غلاف 

. گندم، برناج     تر از حبوبات است     غلات برای انسان راحت       هضم نشاسته 

 غله اصلی مردم دنیاست که دو مورد آن در ایران رایج است.  3و ذرت 

کناانااده بااوده و         : طبع گرم و تر دارد، نیروبخش و چاق         گندم

بهترین غذا برای افراد معتد  مزاج است. روش درست پخت ناان از                

 آرد گندم آن است که مدتی به خمیر زمان دهند تا پف کند.

ج اختلاف نظر وجود دارد. توصیه طااب                برنج رن : درمورد طبع ب

 ایرانی این است که برنج قبل از پخت در آب خیسانده شود.

 غلات دیگر مثل ذرت، جو و ارزن اغلب طبع سرد و خشک دارند

غلّات؛   

 از دیدگاه تغذیه جدید و قدیم

های مناسب پشت میز نشینان نرمش  

قبلاً در این کادر مسابقه داشتیم اما به دلیل عدم 

استقبال حذف شد... اگر علاقمند به برقراری 

 دوباره مسابقه هستید، به ما اعلام کنید.

 چه کسی معتاد است؟

اگر آنقدر به چیزی وابسته شوید که       

باعث تغییرات منافای در ساباک           

 زندگی شما شود؛

 های زندگی رنگ شدن اولویت کم -1

 پایبند نبودن به نظم همیشگی -2

 آسان شدن کارهای خلاف قانون -3

اگر آنقدر به چیزی وابسته شوید که       

درصورت عدم دسترسی به آن، ایان       

 کند؛  علایم در شما بروز می

 پرخاشگری و تحریک سریع -1

 حوصلگی و افسردگی بی -2

 عدم توانایی تمرکز و تفکر سالم -3
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