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تبليغات در آفتاب
  

ھما آفتاب
  

پيشنھادات نظرات و
  

آفتاب مآخذ

 توصيه ھای شب امتحان

کنند که غذا و   پردازند و تصور می آموزان روزھای پيش از امتحان را تا حد امکان به مطالعه می  بسياری از دانش 

  . توان بازده فکری را افزايش داد شود، در صورتی که با تغذيه صحيح می  استراحت مانع مطالعه می 

  :دھد موفقيت در امتحانات افزايش میھای زيرتوان شمارا برای يادگيری بھتر و  بکارگيری توصيه 

در زمان کار يا مطالعه غذا نخوريد و برای اين کار زمان خاصی را در نظر بگيريد تا با آرامش بيشتری غذا  -١

ای مانند ماکارونی، برنج و نان به دليل تاثير  ھای دانشمندان نشان می دھد که غذاھای نشاسته   بررسی -٢. بخوريد

صبح روز امتحان بھتر است به منظور افزايش کارايی مغز،  -٣. خواب، در شب امتحان مفيد ھستنددر بھبود کيفيت 

 - ۴. مرغ، نان سنگک يا بربری با عسل يا پنير استفاده شود  از مواد سرشار از پروتئين يا سرشار از فيبر مانند تخم

انند صبحانه ی مفصلی بخورند، توصيه می تو کارشناسان تغذيه به دانش آموزانی که اضطراب زيادی دارند و نمی 

آموزان به دليل اضطراب زياد، امتحانات خود را  بعضی از دانش  - ۵. کنند از موز و مقداری کشمش استفاده کنند 

ھا  بعضی از سبزی . کنند، بنابراين بھتر است برای مقابله با اين اضطراب از غذاھای مناسب استفاده کنند  خراب می

خوردن نان و پنير و گردو يا يک  - ۶. ھستندان، نعنا، کاھو و سيب در کاھش اضطراب بسيار مفيد از قبيل ريح

ھای   ھمچنين خوردن عسل و نوشيدنی. کند تا در طول امتحان آرام باشيد ظرف عدسی در روز امتحان کمک می 

ادی در کاھش خوردن جگر، گوشت و ماھی، کمک زي -٧. حاوی عسل در کاھش اضطراب بسيار موثر است
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ھای   و ميوه  مصرف سبزی - ٨. خونی نيز يکی از دFيل کاھش يادگيری و تمرکز است  کند، زيرا کم اضطراب می 

در ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش بپرھيزيد و خوردن روزانه شير و  -٩. شود  تازه توصيه می

متحان، بيشتر مواظب سKمت خود باشيد تا در معرض در ايام ا -١٠. ھمچنين ماست شيرين را فراموش نکنيد

ھای غذايی و سوء ھاضمه قرار نگيريد و از خوردن غذا در بيرون از خانه جدا  سرماخوردگی، گرمازدگی، مسموميت

در طول روز آب كافی بياشاميد، اما دقت داشته باشيد  -١١. غذا را خوب بجويد و به آرامی ميل كنيد. خودداری كنيد

از مصرف زياد  - ١٢. شود ھای ديگر در وسط غذا سبب اختKل در ھضم و ايجاد نفخ می   اميدن آب و نوشيدنیکه آش

زا به نظر برسند، اما بايد  ھا ممکن است در نگاه اول انرژی   اين خوراکی. شيرينی جات و تنقKت خودداری کنيد

ز مدتی احساس خستگی بيشتری به شما دست توجه داشت که اين قابليت در آن ھا بسيار کم دوام است و پس ا

دھد، بنابراين  به انرژی را افزايش نمی    بر خKف تصور عموم، مطالعه و درس خواندن نياز بدن -١٣. خواھد داد

  می   استفاده بيش از حد از مواد غذايی شيرين و چرب در طول دوران امتحان، نه تنھا مفيد نيست، بلكه سبب چاقی

 -١۵. انه غذای اصلی است، ناھار و شام را كمی مختصرتر بخوريد، اما صبحانه را كامل ميل كنيدصبح -١۴. شود

خوردن آجيل از قبيل  - ١۶. برای ايجاد آرامش در طول دوران امتحان موثر است   مصرف روزانه يك ليوان شير،

می کند، زيرا کمبود آن يکی از  بادام، کشمش، فندق، گردو و نخودچی که سرشار از منيزيم است، به يادگيری کمک

از  - ١٨. ماست و دوغ ترش، خواب آور است، اما خوردن ماست شيرين مفيد است - ١٧. علل کاھش يادگيری است

  . رنگ مفيد است  خوردن قھوه و چای پُررنگ، خودداری كنيد، ولی چای كم

  

ھا سبب كاھش استرس در  تغذيه متعادل و متنوع شامل نان و غKت، انواع سبزی، لبنيات، گوشت ھا و ميوه -١٩

انسان در موقع خستگی احتياج به . كنيد، كمی استراحت كنيد اگر احساس خستگی می  -٢٠. شود زمان امتحان می 

  . شود دن توصيه نمی استراحت دارد نه محرك، بنابراين مصرف قھوه به منظور بيدار مان
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  سه وعده خوراک شب امتحان چه بخوريم؟

  

ھای اين صفحه دانشجو بوديم، استادی داشتيم كه به محض ورود به  ھا پيش، وقتی ما مثل خيلی از خواننده سال

پر،  با شكم زياد«: گفت رسيد می ھا كه می كرد و به بعضی تك دانشجوھای كKس نگاه می كKس درس، توی چشم تك

  »!فھمد، پاشو برو آبی به صورتت بزن آدم درس نمی

برای امتحان بايد درست غذا خوردن را ياد «: گفت گشت و می ھا می ھمان استاد در جلسات امتحان ھم ميان دانشجو

ل كنيم اما نه از قول خودمان بلكه از قو حاF كه فصل امتحان شده ما ھم به دانشجوھا ھمين توصيه را می» !بگيريد

برای موفقيت در امتحان، درس خواندن كافی نيست و بايد رژيم غذايی مناسبی ھم «: گويند متخصصان تغذيه كه می

ھای  اما حتی اگر دانشجو ھم نباشيد و امتحان پايان ترم ھم نداشته باشيد، باFخره جايی به توصيه».داشته باشيد

نامه، كنكور  روزی ناچار شويد امتحان زبان بدھيد، آزمون آيينكنيد مثK شايد  ای پيش از آزمون نياز پيدا می تغذيه

بينيد؟ در ھر سنی كه باشيد باFخره ممكن است  می... كارشناسی يا كارشناسی ارشد يا دكتری، آزمون استخدامی و

به مواد  يك روز يك برگه سپيد و يك خودكار جلويتان بگذارند تا بفھمند چند مرده حKجيد و آن وقت است كه مغزتان

ھای ما را خوانده بوديد، پس از ھمين حاF راه حسرت  كنيد كه كاش توصيه كند و آرزو می غذايی خاصی نياز پيدا می

  .خوردن را در آينده ببنديد

  خواھيد خواب آلود نباشيد؟ می

خواب كافی در رغم  كنند دليل اين كه بKفاصله پس از نشستن سر جلسه امتحان به خيلی از دانش آموزان خيال می

كنند، اضطراب است در حالی كه دليل واقعی اين حالت شايد مصرف زياد  آلودگی می شب قبل، احساس خواب

وگو  ای است كه دكتر رضا امانی، عضو ھيات علمی دانشگاه علوم پزشكی ھم در گفت اين نكته. ھا باشد كربوھيدرات

آلودگی دانش آموزان  تواند موجب خواب حاوی كربوھيدرات می خوردن غذاھای: گويد با ايسنا به آن اشاره دارد و می

  .ھنگام آزمون شود

ھا ھستند كه از اتصال چندين گروه قندی  تری مانند نشاسته ھا به زبان ساده قندھا يا تركيبات پيچيده كربوھيدرات

ھا پيش از  ن اساس خيلیآيند و بر ھمي اند و منابع غذايی مناسب برای تامين انرژی بدن به حساب می تشكيل شده

ای غنی از كربوھيدرات و شامل قند و شكر داشته باشند و حتی برخی برای كسب  گيرند صبحانه آزمون تصميم می

اگرچه مصرف اين موادغذايی در : گويد اما دكتر امانی می! كنند انرژی بيشتر از برنج به عنوان صبحانه استفاده می

  .شود آنھا پيش از امتحان موجب كاھش كارايی مغز میتامين قند خون مفيد ھستند، مصرف 
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  صبح امتحان چی بخوريم؟

ايم، چرا كه مصرف يك صبحانه  ترين وعده غذايی صبحانه است، اغراق نكرده اگر بگوييم وقتی امتحان داريد مھم

ا كه بيشتر امتحانات درصد انرژی مورد نياز بدن را در روز تامين كند و از آنج ٢۵تا  ٢٠تواند  خوب و كامل می

دكتر امانی اگر چه معتقد است ميزان كربوھيدرات .شود شوند، اھميت اين وعده غذايی ھم بيشتر می برگزار می  صبح

. شويد در وعده صبحانه بايد كم شود، اما موافق حذف كامل آن نيست زيرا در اين صورت با افت قند خون مواجه می

كند پيش از امتحان، عKوه بر مصرف كربوھيدرات، مواد  آموزان توصيه می نشبا اين حال او به دانشجويان و دا

چرب ازجمله   پز و پنير كم مرغ آب  تخم: دھد غذايی حاوی پروتئين را نيز در وعده صبحانه بگنجانند و توضيح می

اين اداره بھبود تغذيه  عKوه بر.توان در وعده صبحانه از آنھا استفاده كرد مواد غذايی حاوی پروتئين ھستند كه می

جامعه وزارت بھداشت، نيز با تاكيد بر اين مطلب كه ھرگز نبايد پيش از امتحان وعده صبحانه را حذف كنيد در قالب 

مصرف عسل بويژه ھمراه كنجد در وعده صبحانه به تقويت حافظه و : گويد آموزان می ھايی خطاب به دانش توصيه

ھای  چرب و عسل و كنجد ھم به وعده پز و پنير كم مرغ آب حاF كه تخم.كند یبه خاطر آوردن مطالب درسی كمك م

مصرف يك عدد : كند چون دكتر امانی تاكيد می. تان اضافه كرديد يك ليوان آب پرتقال ھم روی ميز بگذاريد غذايی

شادابی فرد كمك  پرتقال يا يك ليوان آب پرتقال تازه در وعده صبحانه به بھبود عملكرد مغز و افزايش نشاط و

نوشيدن يك فنجان چای يا قھوه ھمراه مقدار اندكی شيرينی در افزايش تمركز : كند او ھمچنين يادآوری می. كند می

  .موثر است

  ظھر امتحان چی بخوريم؟

 شود وعده صبحانه را شوند، اما حتی اين ماجرا ھم باعث نمی ھا برگزار نمی ما ھم قبول داريم كه ھمه امتحانات صبح

دكتر امانی با تاكيد بر اين مطلب، . گذارد حذف كنيد، چون حذف اين وعده بر كارايی شما در تمام طول روز اثر می

در وعده ناھار نيز از : كند شوند توصيه می ھايی كه ظھر يا عصر برگزار می درباره وعده ناھار پيش از امتحان

داری كنيد و ھمچنين از خوردن غذاھای حجيم، چرب و ھا مانند برنج خود خوردن غذاھای سرشار از كربوھيدرات

  !سرخ كرده در ظھر امتحان بپرھيزيد

ايد، كنار بگذاريد چون اين متخصص  حاF آن كاسه ماست را ھم كه آماده سركشيدنش پيش از رفتن سرجلسه شده

خواھيد در طول جلسه  شما كه نمی! دھد مصرف ماست و دوغ ھم پيش از امتحان كار درستی نيست تغذيه ھشدار می

: افزايد ھا پاسخ دھيد؟ اين عضو ھيات علمی دانشگاه علوم پزشكی می ھای بسته و پف كرده به پرسش با چشم

ھای غذايی بايد  دھند و به ھمين دليل وعده ساعت پس از مصرف تاثير خود را بر بدن نشان می ٢صبحانه يا ناھار 

توان از  ه مصرف صبحانه يا ناھار تا زمان آغاز امتحان نيز میدر فاصل. ساعت پيش از امتحان مصرف شوند ٢

  .ھا يا اندكی بيسكويت يا كاكائوی تلخ استفاده كرد انواع ميوه

  شب امتحان چی بخوريم؟

كند برای داشتن  آموزان پيشنھاد می ھمچنين اداره بھبود تغذيه جامعه وزارت بھداشت نيز به دانشجويان و دانش

بل از امتحان، يك ليوان شير گرم پيش از خواب ميل كنند و از مصرف قھوه، چای يا نوشابه خواب راحت در شب ق

وعده آخر شب پيش از امتحان برای كاھش  ساعت قبل از خواب پرھيز كنند و در ميان ۶گازدار كوF از حدود 

  .شير و لبنيات استفاده كنند مرغ، گردو، اضطراب و داشتن خوابی راحت از مواد غذايی مانند لوبيا، سويا، موز، تخم

 چگونه شب امتحان آرامی داشته باشيم؟
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استاد دانشگاه عKمه طباطبايی به دانش آموزان و دانشجويان توصيه کرد که عادات درس خواندن خود را در شب 
اين . آمده ارائه کردکنند يادگيری آنھا پائين  ھايی به افرادی که احساس می امتحان تغيير ندھند، او ھمچنين توصيه

:روانشناس تصريح کرد                                                                                                                              

اگر دانشجويان شيوه خاصی برای درس خواندن دارند مثK عادت دارند ھنگام درس خواندن راه بروند ھرگز اين   
دکتر فريد براتی سده .روش خود را در زمان امتحان تغيير ندھند و تغيير روش را به بعد از امتحا نات موکول کنند

قدم مھم برای جلوگيری از « :خبرنگار سKمت نيوز گفتدر رابطه با پيشگيری از اضطراب در شبھای امتحان به 
ريزی درسی و زمانی است و اصوF دانش اموزان نبايد خواندن ھمه  استرس و اضطراب در شبھای امتحان برنامه

ای که برای درس خواندن دارند نبايد خود را مجبور به   ھای خود را به شب امتحان موکول کنند و در فرجه درس
دانشجويان و دانش آموزان « :وی افزود. مام کردن يک روزه ھمه مطالب يک کتاب و جزوه خود بکنندخواندن و ت

خوانند بعد از  در يک روز تمام وقت خود را به خواندن يک درس اختصاص ندھند و اگر درس خاصی را می
.استراحتی شروع به خواندن درس ديگر کنند   

کند که درس بخواند قادر  قدرت يادگيری فرد کم شده و ھر چه سعی میدر بعضی مواقع «:وی در ادامه توضيح داد
دانش آموزان بايد . کنند به يادگيری مطالب نيست و کارشناسان در اصطKح از آن به عنوان فKت يادگيری تعبير می

.دھند بدانند در اين مواقع خود را مجبور به خواندن و تمام کردن درس شان نکنند و قدری به خود استراحت .» 

توانند  والدين تا آنجايی که می  «:دکتر براتی به نقش مھم خانواده در کاھش اضطراب فرزندان اشاره کرد و گفت
با حمايت و ايجاد فضای   محيطی خالی از تنش برای فرزند خود بوجود آورند و به اين نکته توجه داشته باشند که

.کنند رگی میآرام در خانه به کاھش اضطراب فرزندشان کمک بز  

داشتن تغذيه خوب و سالم و استفاده از مواد مغذی در يادگيری دانشجويان « : اين استاد دانشگاه خاطر نشان کرد
موثر است و اينکه بعد از خوردن يک غذای سنگين درس خواندن را ادامه ندھند، تنظيم وقت خواب، تاثير مھمی در 

.  باF بردن سطح يادگيری فرد دارد  

با آرزوی موفقيت شما عزيزان                                                        

واحد مشاوره مجتمع آموزشی توحيد پسران                                                

٩٠دی ماه                                                                     

 


