
 اگر دانش آموز در خانه دارید، این مطلب را از دست ندھيد

  

  

گذراند و  آموزی دارید که این روزھا بخشی از ساعات روز را در مدرسه می تان دانش اگر شما ھم در جمع خانواده

دھد این مطلب را از دست ندھيد. به اعتقاد درمانگران طب سنتی  خواندن اختصاص می بيشتر وقتش را به درس

داشته باشند و چه بھتر که انتخاب  آموزان تغذیه دانشھا با شروع فصل درس و مدرسه باید توجه بيشتری به  خانواده

وعده غذایی  ٣ھای غذایی آنھا در خانواده درنظر بگيرند و علاوه بر  ھا و موادغذایی را باتوجه به مزاج و عادت خوراکی

  ھا و مواد طبيعی مغذی درنظر بگيرند تا بتوانند مواد لازم و مفيد برای تمرکز و درس ز خوراکیميان وعده ا ٢برای آنھا 

  آموزان را فراھم کنند. خواندن دانش

  

  براي صبحانه

  بالنگ را فراموش نکنيد

آموز را  دانشتواند توان و قابليت  ھای غذایی است که می ترین وعده از دیدگاه درمانگران طب سنتی صبحانه از مھم

ھای طبيعی مانند عسل،  برای یادگيری مباحث درسی افزایش دھد. به گفته این درمانگران گنجاندن برخی خوراکی

تواند توانمندی مغز و کارایی آن را در دوران مدرسه افزایش دھد. مربای بالنگ که از  مرغ، شير و پنير تازه می تخم

تواند توانایی مغز  ھای طبيعی است که می کی از بھترین خوراکیشود ی گوشت ميوه بالنگ یا اترج تھيه می

آموزان را که گھگاه  تواند بدن دانش آموزان را افزایش دھد. مصرف مربای بالنگ علاوه بر افزایش کارایی مغز می دانش

ی گوارشی و ھا روند و دستگاه گوارش آنھا را در برابر ميکروب ھای ناسالم می بدون نظارت والدین سراغ خوراکی

ھای احتمالی تقویت کند. ضمن آنکه مربای بالنگ بھترین و مفيدترین خوراکی طبيعی برای از بين بردن  مسموميت

آموزان بيشتر از  علائم گلودرد و سرماخوردگی در فصل پایيز است که احتمال ابتلا به سرماخوردگی در ميان دانش

  دیگر روزھای سال است.

  خواھيد آموز بدغذا می اگر راھکاری برای دانش

  چاشت درمانی

رود و از خوردن غذا و  ھا می اشتھایی سراغ خوراکی ميلی و بی اگر شما ھم در خانه فرزندی دارید که با بی

سر بگذارید. برای  توانيد با کمک تدابير درمانگران طب سنتی این مشکل را پشت رود، می ھای غذایی طفره می وعده



» چاشت«ھای غذایی قائل بودند و از آن با نام  وعده ھا که اھميت زیادی برای ميان ه قدیمیاین منظور باید به توصي

خورد صفرای کافی در بدنش  ھای غذایی چاشت می آموزی که در فاصله وعده کردند، بيشتر توجه کنيم. دانش یاد می

وشو داده  ھا شست رتيب دیواره رودهشود و به این ت ھا و سيستم گوارشی او می شود. این صفرا وارد روده توليد می

شود. به  ھای غذایی قبلی مصرف کرده، کمتر می آموز در وعده ھایی که دانش شود و سنگينی غذاھا و خوراکی می

ھای تازه، نان، پنير، یکی دو عدد  کند. ميوه این ترتيب بدن او آمادگی بيشتری برای خوردن وعده غذای اصلی پيدا می

ھا که  مانند نخودچی، کشمش، برنجک، گندم، عدس برشته، توت خشک و برگه انواع ميوه مغز گردو و خشکبار

در ایام  آموزان بدغذایی دانشصورت طبيعی تھيه شده بھترین چاشت از دیدگاه درمانگران طب سنتی برای درمان  به

  درسه است.م

  

  اش را بيشتر کنيد ميزان تمرکز و یادگيری

  بخور این گياه چاره مناسبی است

شان ھنگام درس خواندن  ن دنبال راھی برای افزایش تمرکز و ھوشياری فرزندا بسياری از والدین با شروع ماه مھر به

ھا اندکی افزایش دھند. در  گام مرور درسشان را ھن کنند تا بتوانند تمرکز فرزندان ھستند. آنھا ھر روشی را تجربه می

این زمينه درمانگران طب سنتی راھکاری بسيار موثر دارند که نه تنھا به افزایش تمرکز و بھبود عملکرد مغز و تحریک 

ھا مثل  ھا را ھم پاکسازی و آماده مقابله با برخی ویروس ویژه ریه کند بلکه دستگاه تنفسی به حافظه کمک می

تواند به بھبود  ھای گياه اکاليپتوس است که می کند و این روش استنشاق بخور برگ وردگی میویروس سرماخ

ھای مغزی کمک کند و در عين حال تمرکز فرد را بالا ببرد و توان یادگيری را در او  عملکرد و اکسيژن رسانی به سلول

دقيقه بخور اکاليپتوس  ٢٠آموزان به مدت  نشچند برابر کند. برای این منظور کافی است شرایطی را فراھم کنيد تا دا

  استنشاق کند.

  

  شود؟ از درس خواندن زود خسته می

  زا دم کنيد چای انرژی

آموزان  اید. این گروه از دانش رو شده شوند روبه ھایی که خيلی زود از درس خواندن خسته می حتما تا به حال با بچه

یژگی مشترک ھمه آنھا این است که از درس خواندن خيلی زود کند در کدام مقطع تحصيلی باشند، و فرقی نمی

شان ھيچ فرقی ندارد. اگر چنين فردی را در ميان اعضای  ھای دیگر برای شوند و شب امتحان با شب خسته می

الطيب  ھای گياھی مانند دمنوش بھارنارنج، اسطوخودوس، سنبل کنيم نوشيدن چای خانواده دارید به شما توصيه می

شود و توانایی  ھای گياھی موجب تقویت حافظه می رنجبویه را به برنامه روزانه خود بگنجانيد. نوشيدن این چایو باد

ھای  تواند داده تری می ای که فرد در مدت زمان کوتاه گونه کند، به مغز را برای یادگيری و ذخيره اطلاعات بيشتر می

ھای خشک  ھا کافی است یک قاشق غذاخوری از برگ وشبيشتری را در ذھن خود ثبت کند. برای تھيه این دمن

دقيقه  ١٠تا  ٨شده ھر یک از این گياھان را در یک ليوان آب جوش بریزید و سر آن را ببندید و اجازه دھيد که در مدت 

  دم بياید.



  

  کند؟ استرس امتحان نگرانش می

  اش اضافه کنيد روزانه  این چای را به برنامه

تاثير  ھا تحت تحان از آن دست حال و ھوایی است که تمرکز را برای مطالعه و خواندن درساسترس و اضطراب شب ام

ھای معمولی سر کلاس نيز دچار  آموزان ھستند که حتی در پرسش و پاسخ دھد اما گروھی از دانش قرار می

شود. برای غلبه  میھا  شوند و این دلشوره مانع از تمرکز و پاسخگویی صحيح آنھا به پرسش دلشوره و استرس می

ھای امتحان است.  فنجان دمنوش چای سبز در شب ٣تا  ٢ای گياھی وجود دارد و آن نوشيدن  بر این اضطراب نسخه

شود و در عين  است موجب برقراری آرامش روانی می  اکسيدان ھا و آنتی چای سبز به این دليل که سرشار از فنول

اید بھتر باشد ھمزمان با شروع امتحانات یا در روز پرسش و پاسخ کلاسی تواند حافظه فرد را تقویت کند. ش حال می

  شان اضافه کنيد. فنجان چای سبز را به برنامه غذایی روزانه ٢نوشيدن 

  

  حوصلگی برای پيشگيری از سنگينی و بی

  به چگونگی ھضم غذا توجه کنيد

شود اما شما در  تر و بھتر انجام می با مشاوره با متخصص طب سنتی دقيق ھا ھضم غذا در بچهاگرچه بررسی روند 

ھاضمه آنھا ھا به ویژه بعد از وعده غذایی ناھار به چگونگی عملکرد نيروی  ھای بچه توانيد با مرور حالت منزل نيز می

پی ببرید و بر ھمين اساس بھترین غذا را برای وعده ناھار آنھا درنظر بگيرید تا در طول روزھای مدرسه علاوه بر 

شان رسيدگی کنند. زمانی عملکرد دستگاه گوارش و  دریافت مواد مغذی بتوانند با انرژی بيشتری به درس و مشق

صرف غذا احساس نشاط، شادمانی و افزایش انرژی را تجربه کنند. ھا پس از م شود که بچه ھضم به خوبی انجام می

آموز در وعده ناھار مصرف کرده با وضعيت ھاضمه او سازگار بوده است.  توان گفت غذایی که دانش در این شرایط می

  اش بيشتر شده است.  آموز پس از مصرف غذا احساس کند که انرژی پس مھم است که دانش

  

آلودگی ھمراه باشد قطعا در یادگيری و  دن وعده ناھار احساس سنگينی کند و این سنگينی با خواباگر او بعد از خور

آموز غذایی  کند. در این صورت اگر در طول ھفته دانش ھا برای این کودک مشکل ایجاد می درک مفاھيم و مرور درس

یابد و این  ھایش کاھش می يم و درسخود مصرف کند توانایی او برای یادگيری مفاھ  ناسازگار با وضعيت گوارش

  تواند به افت تحصيلی او منجر شود. مسئله می
 


