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 1141پاییز  این شماره: 

 )دوره هفدهم( 

 

 

فقط نوشتن شماره عققق         

ت  کافی نیست. شقمقا          سمّی

باید علاوه ب  جوا  بنویسیقد      

که چ ا عق   مورد نظ  شما      

 .ت  است سمّی

پاسخ را هم اه با پایه خقود         

نام و نام خانوادگی نوشتقه و        

)جناب آقاا     روابط عمومی   به  

 تحویل دهید.رضائی( 

ت ین پاسخ ب نده  دقیق

 شود. می

 

شاید دیگ ان شما را بابت نظم و دقّت در کقارهقا              

تحسین کنند اما اگ  بیش از اندازه سعی کقنقیقد             

کارها را بی عیب و نقق  انقمقام دهقیقد  ایقن                  

 آورد: گ ایی به تدریج مشکلاتی به وجود می کمال

  از زندگی را از شما می گی د.لذت 

  ب د. شما را از بین میاعتماد به نفس 

  کند. انمام کار را از شما سلب میانرژ  و توانایی 

  ب د. شما را ب ای تم به های جدید از بین میاشتیاق 

 گذارد.   و در نتیمه ب  توانایی رشد و پیش فت شما تاثی  منفی می 

 خوریم...   پزیم و می های کوچکی که می دانه

های غلات که به      ب خلاف دانه ) های حبوبات     دانه

داخل یک غلاف هستند؛ نسبت به غلات  ک بوهیقدرات         (  اند  ساقه چسبیده 

 و ان ژی کمت  ولی فیب  و پ وتئین بیشت ی دارند.

کند حبوبات را با هم به نسبت درست تق کقیقب       طبّ ای انی توصیه می   

. بهت ین روش طبخ آنها پخت با ح ارت کم است        ک ده و مص ف کنیم.      

 مزاج انواع حبوبات را در طبّ ای انی ببینید:

 نخود -لپهگرم و خشک: 

وبیاگرم و تر:  ع ل وا  ان

 ماش -عدس -باقلای خشکسرد و خشک: 

 نخود سبز -باقلای تازهسرد و تر: 

 

امسال معاینات رشد خیلی زود انمام شد و حتماً ه کدام از نتیمه            

معاینه خودتان مطلع هستید. اگ  دوست داشته باشید قد و وزن              

ها مقایسه کنید  جدول روب و به شمقا    ای  پایه  خودتان را با دیگ  هم    

 کند... کمک می

ت ؛ وضعیت در ممموع چطور است؟ میانگین قد در ه  سه پایه نسبت به پارسال کاهش داشقتقه             اما سوال مهم  

 و در سای  پایه ها کاهشی بوده است. دو نمودار امسال را ببینید...  میانگین وزن در پایه هفتم افزایشی اما 

ها در حد یک درصد است  فقط تقعقداد      اختلاف آماری وضعیت وزن و قد با سال گذشته کم و در بیشت  گزینه 

 % کاهش داشته است.2لاغ ها و تعداد بلندقدها 

 ثبت شده استسمام ایم که در  هایی ک ده به اف ادی که نتیمه قد یا وزن آنها غی طبیعی است  توصیه

 وضعیت چاقی و لاغری امسال

.فقط تا روز مادر فرصت دارید  

 مسابقه با جایزه؛ 

 کدام عقرب سمّی تر است؟

 به این هفت ف مان عمل کنید و نتیمه را ببینید...

 آغاز کنید و از نوشیدن مایعات س د و یخ در طی روز پ هیز کنید. آ  ول م یا گ مروز خود را با  -1

ضمناً طقوری لقبقاس          پوشیدن ع قگی ی که کم  را کامل بپوشاند به عنوان اولین لایه ض وری است            پوشید     ه  مقدار لباس که می      -2

 بپوشید که اگ  هوا گ م شد بتوانید قبل از ع ق ک دن  لباسها را کم کنید

 از س  و مماری تنفسی در مقابل س ما محافظت کنید  به ویژه در هوای آلوده ماسک واجب است کلاه و ماسک در محیط بی ون با  -3

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

 ک دنی را کم کنید. )به ویژه انواع سوپ( اما غذاهای س خ شوند غذاهایی بخورید که گ م س و میدر این روزها بیشت   -5

 کند.  ها کمک می به مقابله با وی وس)مثل لیمو شی ین(  های فصل میوهو )مثل هویج و شلغم(  سبزیمات تازه و پختهمص ف روزانه  -6

 در هوای آلوده به هیچ وجه در محیط باز ورزش نکنید و تا حد امکان در فضای شه ی ت دد نکنید. -7

ها در پاییز و زمستان پیشگیری از بیماری  

 پنج مانع خوشحالی را بشناس

  هفتم هشتم نهم

قدمیانگین  157 164 170  

وزنمیانگین  54 58 68  

گرایی؛ بلای جان افراد منظم کمال  

حبوبات؛   

 از دیدگاه تغذیه جدید و قدیم
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