
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عزیز: آموز دانش
 

 تاضیذ ضاداب ٍ سزحال صثح تا تخَاتیذ سٍد ضثْا. 

 ًِتاضیذ داضتِ تْتزی یادگیزی تا تخَریذ صثحا. 

ًکٌیذ فزاهَش را سدى هسَاک خَاب اس قثل ٍ غذا خَردى اس تعذ. 

 تیاهَسیذ را صحیح دىس هسَاک. 

 ضَد هی دًذاى پَسیذگی کاّص هَجة هسَاک، اس تعذ کطیذى دًذاى ًخ. 

 تطَئیذ آب تا را خَد دّاى ،غذایی هَاد خَردى اس تعذ. 

 لثاس ،حَلِ ،هسَاک ،لیَاى ،دستوال هثل خَد ضخصی ٍسایل اسفقط  ،... ٍ

 کٌیذ. استفادُ

حتوا لیَاى تِ ّوزاُ داضتِ تاضیذ. .کٌیذ خَدداری دست تا آب خَردى اس 

 تطَئیذ صاتَى ٍ آب تا را خَد دست دستطَیی تِ رفتي اس تعذ. 

 در را لٌگض ٍ ریختِ آب تَالت کاسِ در تْذاضتی سزٍیس اس استفادُ اس تعذ     

 .دّیذ قزار خَد جای

 تطَئیذ را خَد دست ،تغذیِ خَردى اس قثل. 

 یذطَیت رٍس ّز را خَد یٍ پاّا ّا جَراب. 

 هزتة ًگْذاریذ. کَتاُ را خَد یٍ هَّا ّا ًاخي ٍ 

  در صَرت تیواری، اس آهذى تِ هذرسِ خَدداری کٌیذ، چَى تا تذى تیوار

ًویتَاًی درس یاد تگیزی، در ضوي، دیگزاى ّن تیوار هی ضًَذ...

 تیٌی ٍ دّاى جلَی تایذ ایٌکِ تز علاٍُ ، عطسِ ٍ سزفِ،سزهاخَردگی ٌّگام 

 را ًیش فزاهَش ًکٌیذ. دستْا هکزر ضستي تگیزیذ، دستوال تا را خَد

 تاضیذ دیگزاى ٍ خَد سلاهت هزاقة تاسی ٌّگام در. 

 ِتیاًذاسیذ ستالِ سطل در را خَد ّای ستال. 

 تکَضیذ سیثاپاکیشُ ٍ  ای هذرسِ داضتي تزای. 

 کٌیذ استفادُ ٍ سالن ٍ هجاس،  در هذرسِ تْذاضتی ّای خَراکی اس. 

 .کٌیذ ّوکاری هذرسِ تْذاضتیاراى تا •
 

 "است الشاهی پشضکی گَاّی آٍردى ّوزاُ تَدى، تیوار صَرت در"

 

 ٍاحذ تْذاضت ٍ سلاهت
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 سٌیي ایي در کَدک رضذ سیزا است،  هْوی دٍرُ تغذیِ ًظز گذراًذ،اس هی  ابتذایی هذرسِ در کـَدک کِ ّایی سال

 ٍابستِ رضذ، اس هزحلِ  ّز کِ داضت تَجِ بایذ ٍلی سًذگیست، اٍل  سالْای اس کوتز اٍ  رضذ سزػت اگزچِ . دارد  اداهِ

  .دّذ هی  قزار تاثیز تحت ًیش را بؼذ هزحلِ  ٍ  بَدُ قبل هزحلِ بِ

 بیطتز هذارس ٍ ّا خاًَادُ در  ٍػذُ هیاى تْیِ دغذغِ تحصیلی، سال آغاس  با. ضَد هی آغاس خاًِ اس سلاهت ٍ بْذاضت

 هیاى تْیِ آهَس، داًص  بــِ تـَجـیبی پـَل دادى با ٍ کــٌٌذ هی  راحت را خَد خیــال ّا خـاًَادُ  اس بسیاری . ضَد  هی

 آجیل یا سبشی هیَُ، ،هٌاسب  ساًذٍیچ تَاًٌذ ًوی آهَساى داًص هسلواً  .گذارًذ هی آهَس داًص  خَد  ػْذُ بِ را ٍػذُ

 هی خزیـذاری  ضیز باضٌذ، ضذُ تَجیِ سالن  ّای ٍػذُ هیاى  هصزف  با رابطِ در اگز ایٌکِ ًْایتا. کٌٌذ  تْیِ پَل ایي با

 ٍ کَدکی سٌیي کِ ایي بِ باتَجِ  .داضت بالا  بسیار غذایی  ارسش با هَادی اًتظار تَاى ًوی  سـَپـزهـارکت اس اها: کـٌٌذ

 اّویت  اس دٍراى ایي  غذایی  بزًاهِ بِ تَجِ رٍ ایي اس باضذ، هی  افــزاد بلــَؽ ٍ رضــذ دٍراى تـزیي هْـن  اس ًَجَاًی

  .است بزخَردار بسشایی

 کـزد؟ بایذ چِ آهـَساى داًـص تغـذیِ با

 هَاد خزیذ اس را کَدکاى تَاى ًوی .ضَد هی  تثبیت هذرسِ در ٍ گیزد هی ضکل  خاًِ در غذایی ػادات ٍ فزٌّگ

 کٌٌذ خَدداری  بذًطاى  بزای  هضز هَاد هصزف اس تا کزد تَجیح را  آًْا تَاى هی ٍلی کزد، هٌغ هذرسِ راُ در خَراکی 

  .یابذ  اداهِ  هذرسِ در ٍ ضَد آغاس  خاًِ در سفزُ سز بز هٌاسب غذاّای ػزضِ با  تَاًذ هی اهز ایي کِ

 غذایی ّای گزٍُ تواهی اس  بایذ ٍ دارًذ ًیاس رٍس طَل در ٍػذُ هیاى 2 ٍ  اصلی غذایی ٍػذُ 3 بِ آهَساى داًص اصَلا

 ایي در غذایی  تٌَع ٍ تؼادل ٍ کٌٌذ هصزف غلات، ٍ ًاى گزٍُ  ٍ جات هیَُ سبشیجات، حبَبات، ٍ گَضت  لبٌیات،  ٍ ضیز  ضاهل

  .است هْن  سٌیي

 آراهص دیگز بزخی ٍ دارًذ  ًیاس رٍس در بیطتزی کالزی بِ ٍ سَساًٌذ هی  سیادی اًزصی ٍ اًذ فؼال بسیار کَدکاى بزخی

  .ًکزد  هجبَر خَردى بِ را آًْا ٍ کزد تَجِ کَدکاى  اضتْای بِ بایذ حال ّز بِ. غذاتزًذ  کن  ٍ دارًذ  بیطتزی

 دلیل بِ ًخَرد، صبحاًِ آهَس داًص  اگز. دارد آهَساى داًص فکزی ٍ جسوی  سلاهت در هَثزی بسیار ًقص صبحاًِ، ٍػذُ

 صبحاًِ کِ آهَساًی داًص . داضت ًخَاّذ هذرسِ در هطالب یادگیزی  بزای را لاسم ضزایط ٍ تَاًایی  خَى، قٌذ  کاّـص 

 ٍػذُ خَردى  با را هؼذًی اهلاح ٍ ّا ٍیتاهیي اًزصی، کوبَد  تَاًٌذ ًوی ٍ اًذ  حَصلِ بی ٍ خستِ دقت،  کن خَرًذ،  ًوی

 بزٍد،  هذرسِ بِ کِ ایي اس قبل را خَد کَدک  صبحاًِ  صبح، رٍس ّز بایذ هادراى بٌابزایي . کٌٌذ جبزاى دیگز  غذایی ّای

 بزًجک،  بزضتِ، گٌذم پستِ، بادام،  گزدٍ، کطوص، ٍ ًخَدچی هثل هغذی، ٍ هٌاسب ّای ٍػذُ هیاى تْیِ  .کٌٌذ آهادُ

 ساػات سیزا دارد،  اّویت بسیار ًیش  سالن خاًگی ّای ساًذٍیچ اًَاع ٍ بزگِ ٍ خطک اًجیز خطک،  تَت ضذُ، بزضتِ  ػذس 

  .کٌذ هی تحول قابل  غیز  اٍ بزای را کلاس  سز ًطستي گزسٌگی،  ایي ٍ ضَد گزسٌِ  است هوکي کَدک ظْز،  ًشدیک
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