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 1403زمستان  اين شماره: 

 (دوره شانزدهم) 

اول ستون سمت راست (پايين) را بخوانيد تا با تاثير رنـگ               
 ها آشنا شويد... در خواص خوراكي

حالا اينفوگراف كوچك و سـاده       
 بهمن)12(آخرين مهلت: بسازيد 

 :هفتممسابقه پايه 
    بنفشيا  آبيهاي  براي خوراكي 

 :هشتممسابقه پايه 
 رنگسفيد هاي  براي  خوراكي 

 :نهممسابقه پايه 
 نارنجييا زرد هاي  براي خوراكي 

 

در مناطقي كه آب و هواي گرم       
دارد (مثـل جـنـوب ايـران)،            

رويـد     درختي هميشه سبز مي   
ــاوي          ــوبـــش حـ ــه چـ كـ

ويتامـيـن ث و مـواد           فلوئور،
ديــگــري اســت كــه بــاعــث       
پيشگيري از پوسيدگي دنـدان      

شــود. خــمــيــردنــدان و         مــي
هاي امروزي نيز با الهام       مسواك

از چوب همين درخت ساخـتـه       
 اند.    شده

هـا و       حتماً در فـيـلـم      
ايـد كـه        هـا ديـده      سريال

امدادگران عمليات احـيـاي      
 دهند. ريوي انجام مي-قلبي

بهتر است همه افراد، اصـول      
اين كار را بلد باشند. اما اين        
به اين معني نيست كه روي      
هر فرد بيهوشي كه بـه مـا         

دهد، اين عمليات     جواب نمي 
 را اجرا كنيم!

نمودار سمت چپ را بخوانيد     
 و به خاطر بسپريد.  

آيا اولين اقدام در محل 
 حادثه، عمليات احياست؟

 

فرض كنيد كه حيواني وحشي ناگهان به شما حمله كند، شما ناخودآگاه سـعـي                
 كنيد با اولين چيزي كه در دسترس شماست از خود دفاع كنيد.  مي

 شود...  اگر مهارت خوبي داشته باشيد، حيوان وحشي نابود يا دور مي
اما اگر مهارت شما كم يا وسيله نامناسب باشد، احتمالاً فقط براي مدت كوتاهـي               

 گردد... شود و دوباره با قدرت بيشتر برمي از شما دور مي
 و اگر اصلاً آماده نباشيد، ممكن است به جاي حيوان، خودتان را زخمي كنيد!  

هاي گوناگون بـراي مـقـابلـه           شبيه همين مثال است. ذهن، ممكن است از روش               ي ذهن ما با اضطراب      مواجهه
 »مكانيسم دفـاعـي    «  آنها  استفاده كند كه به   

 شود. گفته مي
هسـتـنـد؛      خام  دفاعـي،   هاي  مكانيسم  برخي

يعني براي مدت كوتاهي اضطراب را از مـا          
 كنند. كنند، اما مشكل را حل نمي دور مي

ناهـنـجـار     دفاعـي،   هاي  مكانيسم  از  بعضي 

هستند؛ يعني به جاي حلّ مشكل، به ما و          
 زنند. ديگران آسيب مي

 بالغ البته مكانيسم دفاعي(ختهپ) .هم داريم 

 چند نمونه را در جدول ببينيد... 

 مكانيسم دفاعي تو كدام است؟

علتّ نيست و حتيّ رنگها هم نشانه         ي خداوند است، هيچ چيزي بي       در طبيعتي كه آفريده    
 كنيم: هستند. براي مثال شما را با خواص دو رنگ قرمز و سبز در غذاها آشنا مي

ها اهميت دارد؟ آيا رنگ خوراكي  

 مسابقه؛ 
 بنفش، سفيد و نارنجي

 ي مهم ورزشي چهار نكته

 قبل از ورزش چه كاري لازمه؟
 گرم كردن

يعني با نرمش، راه رفتن و 
سپس انجام حركات كششي، 

ي ورزش كنيم. بدن را آماده  

 بعداز ورزش چه كاري لازمه؟
 سرد كردن

يعني با انجام حركات كششي و 
سپس راه رفتن و نرمش، بدن 

ي پايان ورزش كنيم. را آماده  

 حين ورزش آب بخوريم يا نه؟
 بله اما ...

 اگر تشنه شديد آب بخوريد
 اما صبر كنيد ضربان  
قلب آرام شود و آب   
 سرد نخوريد.  

 چطور بپوشيم؟
 لايه لايه
يعني امكان كم و زياد كردن 

لباس باشد. لباسهاي زير حتماً 
نخي باشد و لباسهاي رو با 
 توجه به فصل انتخاب شود.

ها معمولاً به دليل  رنگ قرمز خوراكي
 وجود دو ماده در آنهاست:

 آنتوسيانين وليكوپن 
 است و اثرات  پيريليكوپن ضد

 دارد. سرطانپيشگيري از 
 است و به  التهابآنتوسيانين ضد

 كند.  كمك مي فشارخون كنترل

ها به  ها و بعضي ميوه رنگ سبز سبزي
پاكسازي است كه به كلروفيل دليل 

 كند. كمك مي روده، كبد و كليه
اما سبزها معمولاً مواد مفيد ديگري  

(اسيدفوليك)  9ب وويتامين ث مثل 
تقويت كننده سيستم ايمني دارند كه 

 است سازي و خون

 مكانيسم گروه مثال
كنيد اتفاقي  حادثه دردناكي رخ داده، اما وانمود مي

 انكار خام نيفتاده است

همكلاسي قلدر شما را اذيت كرده، زورتان به او 
 جابجايي ناهنجار كنيد رسد، سر برادر كوچكتان خالي مي نمي

خوريد، دچار سردرد يا  هروقت در كاري شكست مي
سازي جسمي  خام شويد  دل درد يا... مي  

از موضوعي ناراحت هستيد، با كمك به ديگران و 
 نوع دوستي بالغ حل مشكلات آنان خود را آرام مي كنيد

 واكنش عكس ناهنجار كنيد  دوستش داريد از كسي متنفرّيد اما وانمود مي

 شوخ طبعي بالغ كنيد موقعيت پرتنش را با شوخي قابل تحمل مي

امتيازي مسابقه پيك پاييز: 200برندگان   
زياري، علي خراساني زاده و اميرعلي سلطانيان  اميرعلي بهمن  

 مسواك هم درخت داره؟!


