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صبحانه برای استرسی‌ها و بقیه!1

اگر بگوییم وقتی امتحان دارید،مهم‌ترین 

وعده غذایی صبحانه است،اغراق نکرده‌ایم و از 

آن جا که بیشترامتحانات صبح‌ برگزارمی‌شود، 

اهمیت این وعده غذایی هم بیشــتر می‌شود. 

مصرف صبحانه،گلوکزموردنیازبرای فعالیت 

مغــز را تامیــن می‌کنــد. همچنیــن صبحانــه 

درکنترل استرس نقشی اساســی دارد. برای 

این وعده غذایی استفاده ازیک لیوان شیر،یک 

یــا دوعددخرما، همیــن طوراســتفاده ازتخم 

مرغ، نان وکره وعســل و یا نان وکــره و مربا ویا 

نــان وپنیروخیاروگوجــه فرنگی به همــراه دو 

عددگــردو وچای توصیه می‌شــود. بــه دانش 

آموزانی که اضطراب زیادی دارند و نمی‌توانند 

صبحانــه کامــل بخورنــد توصیــه می‌‌شــود 

ازموزومقداری کشمش استفاده کنند.

تکلیف ناهاروشام چه می‌شود؟2 

 دروعده غذایی ناهار وشام غذاهای مقوی 

وکم‌حجــم را بگنجانیــد و ازســبزی، ســالاد و 

ماست کم‌چرب غافل نشوید. غذاهای حاوی 

نشاســته مثل برنج، ســیب زمینی، ماکارونی 

و نان برای شــب قبل ازامتحان مناسب است، 

چون باعث می‌شود دانش آموزبهتربخوابد. در 

ایام امتحانات ازخوردن غذاهای چرب وشوربه 

ویژه فست فودها خودداری شود، زیرا غذاهای 

چرب و شــوردیرترهضم می‌شــود و درشرایط 

اســترس‌زا مانند ایــام امتحانــات، در کارکرد 

دســتگاه گوارش اختلال ایجاد می‌کند. قبل 

ازامتحان ازخوردن غذای سنگین خودداری 

شــود. زیــرا غــذای ســنگین خواب‌آلودگــی 

می‌آورد. البتــه بین زمان غذاخــوردن و رفتن 

سرجلســه امتحان بایــد حداقل یک ســاعت 

فاصله باشد.

معجزه آب را جدی بگیر!3

 ننوشــیدن آب و مایعات منجــر به کم‌آبی 

بــدن می‌شــود به‌خصــوص درروزهــای گــرم 

تابستان. اولین علامت کم‌آبی با احساس ضعف 

وخستگی پیدا می‌شود. افرادی که آب به میزان 

کافــی می‌نوشــند تمرکزبیشــتری درگرفتن 

اطلاعات و انجــام فعالیت های فکــری دارند. 

مصرف انواع مغزها مانند بــادام، گردو و فندق 

به دلیل این که حاوی اسیدهای چرب ضروری 

امگا3 وامگا6 و بســیاری ازاملاح معدنی مثل 

آهن و روی اســت، به یادگیری وتمرکزحواس 

کمک می‌کند. بهتراســت ســراغ قهــوه نروید 

چون کافئین بــالای آن می‌تواند با بی‌خوابی، 

احساس عصبانیت و ســردرد خودش را نشان 

دهد و برخلاف چیزی که فکرمی‌کنید انرژی را 

بالا نمی‌برد وفقط میل به خوردن مواد غذایی 

بسیار شیرین و پرچرب را بیشترمی‌کند.

ازدست دادن فرصت‌ها با قندزیاد!4 

قند و شــکرومربا به مقدارزیاد با خودش 

خســتگی، ســردرد و اختــال تمرکزحواس 

مــی‌آورد. آب میــوه هــای صنعتــی بــه دلیل 

داشــتن شــکر ومــواد افزودنــی کــه موجــب 

آزاد شــدن انــرژی زیاد درمــدت زمــان کوتاه 

می‌شود، مناسب نیست. خوردن دوغ وماست 

ترش هم در ســاعات مطالعه ،خواب‌آلودگی 

وکسلی می‌آورد، اما مصرف روزانه یک لیوان 

شیر‌برای ایجاد آرامش درطول دوران آمادگی 

برای امتحان موثراســت. کم‌خونی می‌تواند 

بی‌حوصله، خســته و غیرمتمرکزتان کند. به 

همین دلیل برای پیشگیری ازاین حالت در ایام 

امتحانات وقبل ازآن توصیه می‌شود ازمنابع 

غذایی حاوی آهن مانند گوشت، جگر، مرغ، 

ماهی، حبوبات، خشــکبار و انواع مغز )گردو، 

بادام، فندق و پسته( اســتفاده کنید. مصرف 

میوه و سبزی تازه درسه وعده غذایی اصلی و 

میان وعده‌ها، مواد لازم برای غلبه برخستگی 

را فراهم می‌کند.

�

�

�

بیشتر بدانیم�

سشوارهایی که ازتوالت آلوده‌ترند!
خیلی ازما ، درمســافرت‌ها برای ســبک ماندن چمــدان خود 

وسایلی مانند سشــوار را درخانه می‌گذاریم و ازامکانات هتلی 

استفاده می‌کنیم، اما چرا این کار اشتباه است؟

 برخــی متخصصــان معتقدنــد ایــن وســیله می‌توانــد یکــی 

باشــد. هتــل  دراتــاق  موجــود  تجهیــزات   ازآلوده‌تریــن 

نکته جالب این بود که این هتل‌ها تنها به یک رده قیمتی خاص 

تعلق نداشتند و از هتل‌های اقتصادی تا هتل‌های گران‌قیمت 

را شامل می‌شدند. به عبارت دیگر، لوکس بودن یک هتل لزوماً 

تضمینی برای پاکیزگی کامل تمام وسایل آن نیست. درحالی که 

بسیاری ازافراد تصورمی‌کنند سرویس‌های بهداشتی بیشترین 

میزان آلودگی را دارند، بررسی‌ها نشان داد سشوارها در برخی 

مــوارد حتی آلوده‌تــر ازآن چیــزی بودنــد که انتظــار می‌رفت.

کارشناســان توضیح می‌دهند کارکنان نظافت معمــولًا روی 

بخش‌های واضح و پرکاربرد مانند توالت، روشویی و کف حمام 

تمرکز می‌کنند. در نتیجه وسایلی مانند سشــوار ممکن است 

کمتر مورد ضدعفونی یا تمیزکاری دقیق قرار گیرند.
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دانش‌آموزان کنکوری امســال سال عجیبی را پشت سرگذاشــتند.عجیب‌تراین که باید 

امسال درهمین روزهای تابستانی امتحانات نهایی را بگذرانند و بعد برسند به غول مرحله 

آخریعنی کنکور! دراین روزها که امتحانات برای آن‌ها ازرگ گردن نزدیک‌تر است ،مهم‌است 

چه تغذیه‌ای داشته باشند وچطورحواس‌مان به سلامت آن‌ها باشد.
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گرما رقیب پنهان بازیکنان درجام جهانی!

با پیشروی جام جهانی ۲۰۲۶ به مراحل بعد، گرمای شدید ممکن 

است عملکرد بازیکنان را مختل کند، اما بنا بر یک تحلیل تازه 

همه تیم‌ها به یک اندازه در معرض نیستند. جالب این که 

برای کاهش پیامدها، فیفا در تمام مسابقات و بدون توجه 

 به دما، وقفه اجباری برای نوشیدن آب در نظر گرفته است. 

گرما چگونه بر عملکرد تاثیر می‌گذارد؟

پژوهش هــای پیشــین دربــاره تاثیر دمــای بالا بــر عملکرد 

فوتبالیست های حرفه‌ای، دمای آستانه را ۲۸ درجه سانتی‌گراد 

تعیین کرده است. پژوهشگران دریافتند  بالاتر  از  این دما ،  استرس گرمایی عملکرد را مختل 

می‌کند و سرعت بازیکنان را پایین می‌آورد. دکتر الیور گیبسون، استاد ارشد فیزیولوژی ورزشی 

در دانشگاه برونل لندن، گفت: »بازیکنان برای جبران فشار فیزیولوژیک بالاتر، محتاط‌تر بازی 

می‌کنند و با اولویت دادن به بازی دفاعی، درصد پاس‌های موفق خود را بالا می‌برند.« او افزود 

با افزایش دمای بدن، خطر بیماری های ناشی از گرما بالا می‌رود و همراه با آن، فشار بر دستگاه 

قلبی-عروقی، خستگی، بی‌حالی و سرگیجه نیز بیشتر می‌شود.

تازه ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

4 توصیه تغذیه‌ای برای گذشتن 
ازپیچ»امتحانات نهایی«

 دانش‌آموزان کنکوری باید درتابستان امسال امتحات خود را بدهند
 اما برای تغذیه آن‌ها حواس‌تان باید به چه چیزهایی باشد
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