
 :قبل ازشروع امتحان
توجه داشته باشيد توكل به خدا، آرامش و   -1

اعتماد به نفس و پشتـكـار و بـرنـامـه ريـزي             
 .مهمترين عوامل موفقيت در امتحان است

سعي كنيد هرگونه برداشت نا بـه جـا از           -2
امتحانات و ناراحتي و انـزجـار و نـفـرت از           

زيرا امتحان .  امتحان دادن را از خود دور كنيد
 . جزء لاينفك زندگي ماست

روزهاي قبل از امتحان هر چيز را كه باعث -3
شود كاملا كنار بگذاريـدزيـرا    پرتي مي حواس

توجه به ساير چيزها باعث از بين رفتن تمركـز  
شود و كاهش تمركز روي درس، خود  شما مي

 .آورد به خود اضطراب به وجود مي
آغاز كار مطالعه با ياد خدا و به جا آوردن   -4

نماز واجب و تلاوت آياتي از كلام االله مجـيـد   
  . آرامش را برايتان به ارمغان مي آورد

همواره سعي كنيد امنيت و آرامـش را در      -5
خانه فراهم كنيد و براي مطالعه يـك مـكـان        

  .آرام و بي سروصدا را مد نظر قرار دهيد
در اتاقي كه مطالعه مي كنيد عوامل مزاحم -6

از جمله تلفن ثابت، تلفن همراه، تـلـويـزيـون     
  .را از خود دور نماييد... و
حتما وسايل و مكان مطالـعـه را قـبـل از             -7

تنها وسايـلـي را     .  مطالعه، مرتب و منظم نماييد
كه واقعا مورد نيازتان مي باشد مقابلتان قـرار    

  .دهيد
در خود تمركز ايجاد نماييد و تمام حـواس  -8

  .خود را در جهت مطالعه قرار دهيد
هنگام مطالعه خود را به جاي معـلـم قـرار        -9

 . دهيد و سوالات امتحاني را طرح نماييد
سوالاتي را كه قبلا معلم از شما امـتـحـان      -10

گرفته يا در اختيارتان قرار داده است مـجـددا   
 . مرور كنيد

تاكيدات معلـم در زمـان تـدريـس يـا                -11
 . پرسشهاي او را مجددا يادآوري كنيد

نمونه سئوالات امتحان سال هاي قـبـل را       -12
تهيه كنيد و به بررسي آنها بپردازيد تا با نحـوه  

  .و سبك طرح سئوالات آشنا شويد
براي امتحـانـات پـايـان تـرم، سـؤالات             -13

امتحانات كلاسي را دوره كنيد و اشـتـبـاهـات     
قبلي خود را بررسي كنيد تا اشتباهات گذشتـه  

 .را تكرار نكنيد
اشكالات درسي خود را يادداشت كنيد و   -14

در روزهاي باقيمانده تا امتحانات و در فواصل 
امتحانات از دوستان و همكلاسي ها و اعضـاي  
خانواده و در صورت دسـتـرسـي از مـعـلـم             

و اين كار را تا حد اكثر شب قبـل از    .  بپرسيد
 . امتحان انجام دهيد

مطالعه عميق و دقيق موضوعات درسي و   -15
ايجاد ارتباط ذهني بين مطالب كمك بـزرگـي   

 .به يادگيري بهتر دروس خواهد داشت
-خلاصه كردن و بازنويسي مطـالـب مـي     -16

تواند كمك بـزرگـي در هـنـگـام مـرور و               
 . يادآوري مطالب بنمايد

حتي المقدور برنامـه مـطـالـعـه در ايـام             -17
امتحانات به گونه اي تنظيم كنيد كه در شـب      
امتحان استراحت به ميزان لازم وجود داشـتـه     

 .باشد
وقت خود را به گونه اي تنظيم كنيد كـه    -18

به اندازه كافي فرصت مطالعه همـه دروس را      
 . داشته باشيد

پس از تلاش خود در درس خـوانـدن و         -19
 .فهميدن مطالب خود را تمجيد و تشويق كنيد

وقت خود را با افرادي بگذرانيـد كـه از       -20
آرامش خوبي برخوردارند وبه شما روحيه يـا    

 .دهند به قولي انرژي مثبت مي
اصولا هر وقت فكري منفي به سراغ شمـا  -21

آمد فورا همان فكر را به شكل مثبت تـغـيـيـر       
. دهيد و با صداي بلند براي خود تكرار كنـيـد  

ها يك دور  همه بچه مثلا ممكن است فكركنيد
اند و به آن مسلط هستند  كامل درس را خوانده

اگـر  .  زنـم    اما من هنوز با كتاب سر و كله مـي 
تان آمد بلافاصله به خـود   چنين فكري به سراغ

تلقين كنيد كه توانسته ايد با مطالعه كـافـي و     
مفيد، نمرات بهتري بگيريد و با صدايـي رسـا     

ام  هايي داده من قبلا هم چنين امتحان «: بگوييد
 ».ام و اكثر مواقع هم نمره خوبي گرفته

به دقت درسي را كه امتحان داريد مطالعه -22
كرده و با تمام توان از فرصت بهره بگيريد و   
بدانيد از دست دادن چنين ايام مهمي جـبـران     

  .ناپذير نخواهد بود
برنامه مطالعه خود را طوري تنظيم كـنـيـد    -23

كه بعد از حداقل يك بار مطالعه دقيق و عمقي 
مطالب، حداقل يك بار مطالب امتحانـي خـود     

 .را مرور كنيد
روزهاي قبل از امتحان حتما مثل شـرايـط   -24

امتحان و با زمان بندي مشابه از خود امـتـحـان    
 . بگيريد

قبل از دوره كردن هر مطلب جديد نفس   -25
عميق بكشيد و سعي كنيد ذهن خود را از هـر    

در ضمـن در پـايـان        .  فكر ديگري پاك كنيد
ايـد   بندي كه براي خود تهيه كرده جدول زمان

زماني را براي قدم زدن در هواي آزاد در نظـر  
شود قبل از امتـحـان    اين كار باعث مي.  بگيريد

فردا احساس آرامش عميقي بـه شـمـا دسـت         
 .دهد
برنامه امتحانات را در محل مـنـاسـب بـه         -26

 . نحوي كه در معرض ديد باشد نصب نماييد
بهتراست شب قـبـل از امـتـحـان دوش              -27

 .بگيريد
مطابق معمول هر شب استراحت كنيد تـا    -28

روز بعد با شادابي و نشاط بيشتري در جـلـسـه      
امتحان حضور يابيد سعي كنيد شام را مختصـر  

 .و سبك ميل كنيد
قبل از رفتن بـه بسـتـر وسـايـل لازم و              -29

 .ضروري را براي امتحان فردا را اماده سازيد
از مشاجـرات خـانـوادگـي و رفـت و                -30

آمدهاي فراوان و حضور در مكان هاي شلـوغ  
و پر سر و صدا و ديدن يا شنيدن بيش از حـد    
برنامه هاي تلويزيوني و ساير عـوامـلـي كـه         
موجـب اتـلاف وقـت تشـويـش خـاطـر و                  

 .حواسپرتي مي گردند پرهيز كنيد
پس از بيداري و به جـاي اوردن نـمـاز            -31

نخوابيد و به مرور كتاب درسي و فرمـولـهـاي    

 .آن بپردازيد
حتما صبحانه -32

مناسب و يا ناهـار  
مختـصـر صـرف      

بدون تغذيه . كنيد
مناسب مغز شـمـا   
بـــراي انـــجـــام    

 .فعاليتهاي لازم دچار مشكل خواهد شد
سعي كنيد زودتر از معـمـول روزانـه از          -33

خانه خارج شويد تا مسائلي مانـنـد تـرافـيـك        
باعث ايجاد نگراني و تشويش از دير رسـيـدن     

 .به جلسه نگردد
با گامهاي آهسته و بدون تعجيل به مدرسه -34

آمده و با گامهاي آهسته به مـحـل بـرگـزاري       
 . امتحان برويد

با آمادگي كامل و بـه مـوقـع در سـر               -35
و مطمئن شـويـد   .  ي امتحان حاضر شويد جلسه

وسايل مورد نياز مثل مداد، خودكار، مـاشـيـن    
. حساب، لغت نامه و ساعت را به همراه داريد   

با اين كار همه چيز در دسترس شمـا خـواهـد      
بود و ضمن آرامش نيازي به قـرض گـرفـتـن       

 .وسايل ديگران پيدا نخواهيد كرد
با اطمينان خاطـر و آرامـش كـامـل در             -36

  .مثبت انديشي كنيد. امتحان شركت كنيد
همواره اين جملات را در ذهن خـود تـكـرار      

من براي امتحان كاملا آماده ام و بـه      «:  كنيد
نگراني را از      ».  خوبي از عهده آن برمي آيم

هر گـاه احسـاس نـگـرانـي            .  خود دور كنيد
 .كرديد، چند نفس عميق بكشيد تا آرام شويد

قبل از امتحان با دوسـتـانـتـان راجـع بـه           -37
. شوره و امتحان صحبت نكنـيـد   اضطراب و دل

چـون يـك        بهتر است بدانيد كه نگرانـي هـم    
 .بيماري مسري قابل سرايت به ديگران است

اگر حق انتخاب .  آرام ولي هوشيار باشيد  -38
داريد، مكان مناسبي را براي نشستن انـتـخـاب    

نيمكتي را انتخاب كنيد كه بر روي آن   .  كنيد
به پشـتـي     .  فضاي كافي براي كار داشته باشيد
 .نيمكت تكيه دهيد و راحت باشيد

آرامش داشتن در روز امتحان فوق العـاده  -39
افرادي كـه كـارهـاي خـود را           .  اهميت دارد

-منظمتر برنامه ريزي مي كنند و به انجام مـي 
-رسانند كمتر در شرايط تنش امتحان قرار مي

 .گيرند
از مرور مطالب درسي در ساعات قبـل از    -40

امتحان با دوستان و همكلاسي هـايـتـان جـدا         
خودداري كنيد زيرا مي توانـد زمـيـنـه سـاز          

بنابراين طوري برنامـه  .  اضطراب در شما باشد 
ريزي كنيد كه فعاليتهاي درسـي راكـه قـرار        
بوده با همراهي دوستان خود انجام دهـيـد در     

 . روزهاي قبل انجام داده باشيد
بررسي واطلاع از ميزان يادگيري و تلاش -41

ديگران كمكي به يادگيري بهتر شما نخـواهـد   
داشت و تنها خواهـد تـوانسـت نـگـرانـي و             
اضطرابتان را افـزايـش دهـد بـنـابـرايـن بـر               

 3/1807.               كنجكاوي خود غلبه كنيد
 زهرا پوربهروز

ها و نهادهاي بسـيـاري وجـود      در دنيا، سازمان
هاي دارند كه سالانه و يا ماهانه گزارش فعاليت

انجام شده در حوزه كاريشان را در اخـتـيـار        
دهند و يا در فضاي مـجـازي     ها قرار ميرسانه

كنند تا در راستاي اطلاع رسـانـي و     منتشر مي
شفاف سازي گام برداشته و هر چـه بـيـشـتـر          

 .مشروعيت خود را حفظ نمايند
-ها، دست به اين كار مـي   حتي برخي سازمان

زنند كه همچون اقدام اخير سناي آمريكـا در    
هـاي  برابر سازمان سيا موجب بـروز واكـنـش     

 .گرددبسياري مي
چند روز پيش گـزارش  

هـا  يكي از خبـرگـزاري  
دال بر اين بود كه بيـش  

تن بـه دسـت      5000از 
ــروه ــي     گ ــلام ــاي اس ه

افراط گرا طي يك مـاه  
ــاط    )  روز   30(  ــق در ن

. انـد مختلف كشته شـده 
هر چند اين آمار فـقـط   

اسـت امـا        2014و فقط مربوط به ماه نوامبر 
طي چند سال اخير هر روز شاهد قتل، كشتـار،  

افراد بـي    ...  تجاوز، گروگان گيري، اسارت و
. ايـم گناه در مناطق بحـرانـي بـوده     

آذر مـاه   23براي مثال روز يكشنبه 
گروه بوكوحرام در شمال شـرقـي     
نيجريه به روستايي حـملـه كـرد و        

زن و كودك را ربـود   150بيش از 
. مرد را نيز به هلاكت رسـانـد   35و 

آذرمـاه هـارون        24روز دوشنبـه    
استراليايي در شـهـر     -يونس ايراني 

سيدني استراليا اقدام بـه گـروگـان      
گيري در رستوراني كرد و پـس از    

ساعتها گفتگو و مذاكـره و درخـواسـتـهـاي          
تـن از     2با يورش پليس ... داعشي و طالباني و

تن گروگان و خود گروگان گيـر كشـتـه       30
هاي تندي را در داخل و خارج شدند و واكنش

 .استراليا در پي داشت
آذرماه باز حادثه هجـوم   25شنبه و اما روز سه

اي در پيشاور موجب طالبان پاكستان به مدرسه
ساله و مـرگ     15تا  6دانش آموز  132مرگ 

تن از معلمين و كاركنـان آن آمـوزشـگـاه          9
گرديد كه اين حركت غيرانسـانـي و شـنـيـع          

هاي بسيار تند و شديد جـامـعـه    موجب واكنش
 .جهاني گرديد

اي از جناياتي است كـه    اين موارد، تنها گوشه
هاي افراط گر چون الشباب، الـنـصـره،      گروه

هـا  ، القاعده، طالبان، داعـش و ده       ... انصار و
گروه شناخته شده و ناشناس در اينجا و آنـجـا   

ها عملا نـه  طوري كه اين گروه.  دهندانجام مي
كننـد، كـه     تنها به جامعه مسلمانان خدمتي نمي

هر صداي آزادي خواهانه را 

اي بـه دسـت       اند و يا بهـانـه  در دنيا خفه كرده
دهند كه به بهـانـه مـبـارزه بـا          ديكتاتورها مي

تروريسم، سر آزادي خواهان را نيز زيـر آب    
... سركوب مسلمانان در چين و روسيه و.  كنند

مواردي از نقض حقوق مسلمانان در اين بخش 
 .از دنياست

از طرف ديگر وقتي جنگـي و بـحـرانـي در           
دهد حتما منجر به كنـش  اي از دنيا رخ مينقطه

مثلا در نيجريه بخشـي از    .  گرددو واكنش مي
بنابراين طـبـيـعـي     .  قربانيان غير مسلمان هستند

است كه در مقابله با اين 
ــلاح        ــه اصــط ــروه ب گ

هـاي  اسلامگـرا، گـروه    
غيـرمسـلـمـان مـوضـع         
گيري كنند و يا بدتر از 
آن، دسـت بـه اعـمـال         

 .تلافي جويانه زنند
يا در استـرالـيـا وقـتـي        
گروگان گيري رخ داد   
در ابتدا عليرغـم آنـكـه      
گروگان گير با به دست گرفتن پرچم منقش به 
لااله الا االله سعي كرد نشان دهد كـه طـرفـدار      
ها داعش و يا القاعده است، اما همه خبرگزاري

نــخــســت   
-مــــــــي

خواستند به 
ملـيـت او     
ــاخــت   ــن ش
يــابــنــد تــا   
ببينـنـد او     
نيـز چـون     
ــاب  قصــــ
داعــش در   
سوريه و عراق، انگليسي و يا اهل كدام نقـطـه   

 .از دنياست
هـاي تـنـدي از        بي شك به دنبال آن، واكنش

سوي بخشي از مردم و تغيير در سياست دولت 
 .استراليا را در پي خواهد داشت

اي در   يا اينكه در كشتـار مـدرسـه     
پاكستان، بسـيـاري از مـردم ايـن           

 هـاي حـمـايـتـي       كشور، سـيـاسـت   
دولتشان طي سـالـهـاي اخـيـر در            
حمايت از القاعده و طـالـبـان در          
جنگ افغانستان را محكوم كردند و 
به دنبال اين خشم و نفرت بود كـه    

نواز شريف مجبور به شدت عمل و حـملـه بـه      
هـا تـن از       وزيرستان و به هلاكت رساندن ده  

 .اعضاي طالبان شد
هـاي  بينيد هـر اقـدامـي از سـوي گـروه             مي

هـاي مـتـفـاوتـي را چـه             تروريستي، واكنش
يعني در   .  به دنبال دارد...  سياسي، چه نظامي و

يك كلام هر روز در گوشه و كنار اين دنـيـا،   

بيش از همه به امنـيـت و     
-جان مسلمانان حمله مـي   

 .شود
ها و به اقدامي كه طي دهه

ويژه سالهـاي اخـيـر بـه         
امري بسيار عادي تبـديـل   
شده است و هر روز وقتي 

كنيد، اخبار را پيگيري مي
ها كشـتـه و       حرف از ده

زخمي در اينجا و آنجاست بدون اينكه كسـي    
-هايي باشد كه قرباني نفرت مـي   به فكر جان

شوند، بدون آنكه بيايند و ببينند چرا هـر روز    
بر دامنه نفرت ميان مسلـمـانـان و اقـوام در           

 .شودكشورهاي خاورميانه و افريقا افزوده مي
ايد كه قربانـيـان تـجـاوز و قـتـل،             كجا ديده

متجاوزين و قاتلين را از ته دل ببخشند و عفـو  
 كنند؟

ايد كه مناطق بحران زده به صلحـي  كجا شنيده
 پايدار دست يابند؟

پس وقتي در حمله داعش به عراق، مردم دنيـا  
با زيـدي، ايـزدي، يـزيـدي، كـرد، عـرب،               

رفـتـار مـتـفـاوت        ...  مسيحي، شيعه، سـنـي و    
داشتند، در كشتار قوم و مذهبي دسـت روي      

اي و   دست گذاشتند و نسبت به سقوط منطقـه 
يا تهديد پيروان مذهب و ديني، واكنش تند و 

 .سريع نشان دادند
اين بيانگر ضعف در برخورد با پايـمـال شـدن      

تـوانـنـد    هايي كه ميانسان.  هاستحقوق انسان
پيرو دين و يا مذهبي باشند كه با خواست عده 

امـا آنـچـه كـه         .  و گروه ديگري همسو نباشد
نبايد فراموش شـود، اطـاعـت و پـرسـتـش               
پروردگاري است كه براي هـمـه مـذاهـب و         

 .ها، ارزش قايل استاديان و انسان
اي بـاج    پس اين به اصطلاح اسلام گرايي عـده 

گير، زورگو و متجاوز به حقوق مسلمـانـان و     
غير مسلمانان، فقط و تنها به ترفند و مـكـري       

انجامد كه روز به روز نفرت را در مـيـان       مي
ــب و     ــذاه م
اديان ترويـج  

دهـد كـه     مي
ــه و     شــايســت
ــزاوار  ســــــ
ــاه   ــگـ ــايـ جـ
انســـــانـــــي 

ــان ــاي انسـ هـ
 .آزاده و مؤمن نيست

به همين دليل آنچه كه بيش از پيـش در حـال       
رنگ باختن است، رسيدن به يـك تـفـاهـم و         

. درك واقعي از تحمل جهاني يكديگـر اسـت    
همان چيزي كه جنگ طلبـان و غـارتـگـران،         

تا جـايـي     .  حيات و نجاتشان بدان بستگي دارد
 .كوبندها ميكه آشكار و نهان بر طبل دشمني
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 !كينه و دشمني در برابر درك جهاني
  منوچهر حبيبي 

 فرهنگي -علمي 

 اهميت تغذيه 
 در دوره سالمندي

 چگونه مي توان يك برنامه غذايي مناسب داشته باشيد؟
به طور كلي نيازهاي غذايي بدن، شامل انرژي، پروتئـيـن،   

 .چربي، ويتامين ها، مواد معدني و آب است
يكي از مواد مورد نياز بدن آب است كه براي كار طبيعي 
كليه ها، دفع مواد زائد و سموم از بدن، جلوگيري از كـم  
آبي، برطرف شدن خشكي دهان و جلوگيري از يبـوسـت   

 . ضروري است
 6براي تأمين آب مورد نياز بدن، مصرف روزانه حداقـل    

 .توصيه مي شود» آب ساده«ليوان مايعات، ترجيحاً  8تا 
 اي مفيد در دوران سالمنديهاي تغذيهتوصيه

 غذاها را .  بهتر است غذاهاي چرب و سرخ شده نخوريد  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 . به صورت آب پز، بخارپز، كباب شده استـفـاده كـنـيـد       
مصرف سوسيس، كالباس و همبرگـر را بـه حـداقـل             -

 .برسانيد
به جاي روغن هاي جامد، كره مارگارين و چربي هـاي      -

 .حيواني از روغن هاي مايع گياهي استفاده كنيد
قبل از طبخ گوشت چربي ها و پوست مـرغ را كـامـلاً          -

 . جدا كنيد
مصرف هفته اي دوبار ماهي در رژيم غذايي، در كاهش   -

ابتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي و پيشگيري از آلزايمر 
 . بسيار مؤثر است

 8-6روزانه مصـرف        -
ليوان مايعات را فراموش 

 .نكنيد
تا حد امكـان مصـرف       -

نمك و شكـر را كـم و         
 .محدود كنيد

مصرف روزانه ميوه و     -
سبزي را هرگز فرامـوش  

 .نكنيد
در صورتـي كـه كـم          -

وزن يا مـبـتـلا بـه سـوء          
تغذيه هستيـد در مـيـان        
وعده ها از منابع غني از   
پروتئين و انرژي مـانـنـد    

 .تخم مرغ آب پز سفت، ماهي و خرما استفاده كنيد
اگر مشكلات دنداني داريد و قادر بـه جـويـدن نـمـي            -

باشيد، جهت پيشگيري از سوء تغذيه هر چه سريعـتـر بـه      
 3/2058.                               دندانپزشك مراجعه كنيد
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 )بيماري قند خون(ديابت
 كارشناس پرستاري -فرحناز دهقان : تهيه كننده

ديابت يكي از مهم ترين مشكلات بهداشتي          
جهان است كه با افزايش قند خون مشخص           

ميليون   250در حال حاضر بيش از      .  مي شود 
. انسان در جهان مبتلا به ديابت هستند                

عروقي،   –بيماريهاي قلبي   
بيماري كليوي، مشكلات        
چشمي، آسيب ديدگي          
اعصاب و عفونتهاي مكرر از     

 .عوارض ديابت مي باشد
براي پيشگيري از ابتلا به       

 :ديابت بايد
از اضافه وزن و چاقي           -

 .جلوگيري كنيد
به طور منظم و روزانه           -

 .فعاليت ورزشي داشته باشيد
ها را كاهش    مصرف مواد قندي و چربي        -

 .دهيد
اگر مبتلا به ديابت هستيد با رعايت اصول            

توانيد زندگي سالم و با نشاطي داشته        زير مي 
 :اين اصول عبارتند از . باشيد

 تغذيه صحيح -1
 آموزش -2
 كنترل مرتب قند خون -3
 فعاليت جسماني -4
 )قرص يا انسولين(مصرف منظم داروها  -5

 .افراد ديابتي نيازهاي تغذيه اي خاص  دارند
لازم است به كمك پزشك و مشاور تغذيه           

 .برنامه غذايي خود را تنظيم كنيد
دو اصل تعادل و تنوع را در تغذيه روزانه اي          

يعني در برنامه غذايي      .  خود رعايت كنيد   
خود از تمام گروه هاي غذايي و به صورت           

استفاده از راهنماي     .  متنوع استفاده كنيد    
غذايي ديابتي ها به شما كمك مي كند تا اين          

 . دو اصل را به خوبي رعايت كنيد
راهنماي غذايي ديابتي ها، تقسيم بندي مواد       

 :غذايي و مقدار مورد نياز آنها
         يك واحد از   :  انواع نان و مواد نشاسته اي

اين گروه مساوي     
است با يك برش      
نان به اندازه كف      
دست ترجيحاً نان      
سنگك، بربري       
تافتون سبوسدار يا    
يك سوم ليوان        

قاشق       4-5(برنج
يا يك  )  غذاخوري

سوم ليوان            
ماكاروني پخته يا     

نصف ليوان لوبيا چيتي، عدس، نخود، لپه، يا         
يك عدد سيب زميني كوچك يا نصف ليوان        
 .سبزي هاي نشاسته اي نظير نخودسبز و ذرت

واحد از اين گروه استفاده       6هر روز حداقل    
اين مطلب كه ديابتي ها نبايد مواد            .  كنيد

 .نشاسته اي مصرف كنند اصلاً صحيح نيست
           يك :  انواع سبزي هاي غير نشاسته اي

واحد از اين گروه مساوي است با يك ليوان          
يا ...  سبزي خام نظير سبزي خوردن، كاهو و        

نصف ليوان سبزي پخته نظير هويج يا لوبيا           
يا نصف ليوان آب گوجه       ...  سبز پخته و      

. فرنگي، آب هويج و يا آب ساير سبزي ها          
واحد از اين      3هر روز حداقل      

 .گروه مصرف كنيد
 يك واحـد از      :  انواع ميوه ها

اين گروه مساوي اسـت بـا يـك        
عدد ميوه تازه كـوچـك نـظـيـر        
سيب، پرتقال، ليموشيرين، موز يا 
دو عدد نارنگي كوچك يا نصـف  
ليوان گريپ فروت بزرگ يا يك 
و يك چهارم ليوان هنـدوانـه يـا      
يك ليوان طالبي يا يك و يـك      

 17چهارم ليوان توت فرنگي يـا    
عـدد     12حبه كوچك انگور يـا    

عدد زردآلو، يا يـك   4گيلاس يا 
ليوان تمشك يا نصف انار بـزرگ  

يا دو عدد انجير متوسط يا سه عدد خرمـا يـا     
يك چهارم ليوان ميوه خشك نـظـيـر انـواع       
برگه، كشمش، يا يك دوم ليوان آب مـيـوه     

 2تازه و طبيعي، هر روز سعي كنيد حـداقـل     
 .واحد از ميوه هاي متنوع استفاده كنيد

 يك واحد از اين :  شير و فراورده هاي آن
گروه مساوي اسـت  
با يك ليوان شير يـا  
ماست كم چرب يـا  

ليـوان دوغ كـم        2
هــر روز     .  چــرب 
واحـد از     2حداقل 

ايــن گــروه را در       
رژيم غذايـي خـود     

 . بگنجانيد
    انواع گوشت و

يك واحد از ايـن گـروه         :  جانشين هاي آن
گرم گوشت پخته شـامـل      30مساوي است با 

 30گوشت قرمز كم چربي، مرغ و ماهي، يا   
عدد  2گرم پنير معادل يك قوطي كبريت يا 

واحـد از       2روزانه حداقل .  سفيده تخم مرغ
 .اين گروه مصرف كنيد

 يك واحد چربـي مسـاوي     :  هاانواع چربي
قاشق مرباخوري روغن، كره، سس  1است با 

عـدد     10عدد بادام يا  6مايونز، مارگارين يا 
عـدد     2عدد زيتون سبز يا  10بادام زميني يا 

قاشـق غـذاخـوري دانـه          1گردو يا 
 .كنجد
 يك واحد شيريني :  انواع شيريني

مساوي است با يك قاشق مرباخوري 
عـدد     3شكـر، مـربـا، عسـل، يـا              

بيسكويت كـوچـك يـا دو عـدد             
 .بيسكويت سبوس دار

 !!! توجه كنيد 
مصرف مواد قندي و قندهاي سـاده    
مثل قند و شكر، قند خون شما را بـه  

 .سرعت بالا مي برد
 :توصيه ها

مـيـان وعـده         3وعده اصلي و      3روزانه   -
غذا خوردن منظم در تنظيم .  مصرف مي كنيد

ميزان قندخـون  
اثر زيادي دارد 
به خصوص اگر 
قــــرص يــــا     
انسولين مصرف 

بـراي  .  كنيدمي
شما وعده هـاي  
مكـرر غـذا و       
حـــجـــم كـــم    

 . مناسب است
ــواد        - از مــ

غذايي فيبـردار  
مثل سـبـزي و       

در هنگام خـريـد،     .  ميوه بيشتر استفاده كنيد
ميوه هاي كوچك را انتخاب كنيد، در غـيـر     
اين صورت ممكن است مجبور شويد بيشـتـر   

 !بخوريد
مصرف نمك را به حداقل برسانيد و سعـي    -

كنيد در هنگام صرف غذا و بر سر سفره بـه    
چون خطر ابـتـلا بـه        .  غذا نمك اضافه نكنيد

عروقي در شـمـا زيـاد            –بيماري هاي قلبي 
از گياهان معطر و ادويـه هـاي بـدون        .  است

 .نمك براي طعم دادن به غذا استفاده كنيد
 .از غذاهاي كنسرو شده كمتر استفاده كنيد -
هر روز مايعات بدون شيريني مثل آب بـه      -

 .اندازه كافي بنوشيد
بـراي  .  مصرف چربي را به حداقل برسانيـد   -

در گـروه    ... شما مغزهاي گـردو، بـادام و         
ايـن مـواد مـغـذي را           .  ها قرار دارنـد چربي

جايگزين چربي هاي ناسالم كنيد، به شرط آن 
 .كه در مصرف آنها زياده روي نكنيد

قبل .  چربي گوشت ها را از آن جدا كنيد           -
 .از پختن مرغ پوست آن را بكنيد

سعي كنيد وزن خود را در حد مطلوب نگه           -
 3/2059.                                         داريد

 پوسيدگي دندان
 99پوسيدگي دندان دامنگيرترين و شايع ترين بيماري بشر است و بيش از                   

درصد افراد بشر به اين بيماري مبتلا مي شوند و فقط افراد بسيار معدودي                     
 .هستند كه در طول عمر خود دچار آن نمي شوند

هدف از بهداشت دهان و دندان در واقع برداشتن اين لايه ميكروبي از تمام                   
پلاك .  سطوح دندان هاست  

ميكروبي چند ساعت پس      
از مسواك زدن تشكيل مي     
گردد، زيرا دهان هيچ گاه      
از ميكروب هاي موجود       

 .در آن استريل نمي با شد
عامل پوسيدگي همانا         
ميكروبها هستند و             
پوسيدگي يك بيماري        

در صورت   .  عفوني است  
عدم معالجه، پوسيدگي تا      

سهل انگاري در درمان     .  عصب دندان ادامه مي يابد و دندان چركي مي شود            
ريشه هاي چركي مي تواند منجر به از دست دادن دندان، عفونت هاي شديد                 

 . استخوان فك، آبسه، عفونت صورت و ناراحتي قلبي شود
 :علائم پوسيدگي

 :علائم پوسيدگي عبارتند از 
 تغيير رنگ دندان -
 به وجود آمدن حفرات بر سطح دندان -
 شكستگي خود به خود و ناگهاني دندان -

حساسيت و درد نسبت به گرما، سرما و            
شيريني يا درد درهنگام جويدن كه علامت 
خوبي از پوسيدگي آن هم از نوع پيشرفته         

اين حساسيت ابتدا به سرما و در        .  مي باشد 
مراحل پيشرفته تر هنگام جويدن و تماس        

 . با گرما نيز ديده مي شود
  :هاي پيشگيري از پوسيدگيراه

شست و شوي دندان ها، مسواك زدن و استفاده از نخ دندان             :  بهداشت دهان     -
پس از هر وعده غذا مخصوصاً قبل       

 از خواب 
در افرادي  :  استفاده از فلورايد       -

كه مستعد پوسيدگي دندان مي          
باشند، استفاده از فلورايد و ماليدن       
آن بر سطح دندان ضروري است؛        
همچنين استفاده از دهان شويه           

به صورت    %  2سديم فلورايد       
هفتگي و خميردندان هاي حاوي        

 . فلورايد نيز از ديگر راه هاي مناسب پيشگيري است
در :  استفاده از مسدود كننده شيارهاي دندان          -

اين روش شيارهاي عميق دندان را كه احتمال            
پوسيدگي در آنها بيشتر مي باشد، با استفاده از           

شواهد .  مواد مسدود كننده مسطح مي نمايند         
نشان مي دهد اين روش موجب به تعويق افتادن          

 .روند پوسيدگي مي گردد
 6حداقل هر   :  مراجعه مرتب به دندان پزشك        -

ماه يكبار به دندان پزشك خود مراجعه كنيد تا           
معاينه دقيق از دندان ها و اخذ راهنمايي هاي             

 .لازم بنماييد
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