
 بسمه تعالی 

  احمدی زارع دکتر جلسه آموزش خانواده  چهارمین

 "بدنی تربیت و جسمانی بهداشت و رشد"با عنوان 
 

احمای   با حضور آقاا  دترا     17:00الی  15:30ساعت  20/9/98 چهارشنبهجلسه آموزش خانواده روز  چهارمین

 ب گزار گ دیی. دوره اول و دومو اولیا  مروسطه  زارع

 انسان ها به خصوص دانش آموزان در هنگام امرحانات دچار اسر س هسرنی.اتث  

اما بین با تع یف دیگ   ب ا  اسر س دارد. ب ا  بین ما، ه  چیز  ته باعث تغیی  در زنیگی عاد  ما شود اسر س 

هماه باعاث    زا است. مشاج ه، بیمار ، تار زیاد، عوامل محیطی، اسرعمال دخانیات و عوامال هورماونی دوران بلاو    

 اسر س می گ دنی. در این موارد، مواد شیمیایی، پیام ها در بین سلول ها  مغز رد و بیل می تننی.

پیام ها  امییوار تننیه و نوییبخش، پیام آوران شاد  و پیام ها  نومیی تننیه، پیام آوران غم ب ا  بین می باشی. 

  در مغز به وجود می آورد و در نریجه م اتز مهم عصابی  وجود اسر س در انسان مشکلاتی را ب ا  پیام آوران شاد

 عمیتاً پیام ها  غمگین دریافت می تننی و تل مغز تحت تأثی  این ف آینی ق ار می گی د.

در این حالت شخص در ش ایطی از نظ  عیم تعادل موارد شیمیایی ق ار می گی د ته باه آن اسار س بایش از حای     

خر ان از نظ  شیمیایی در حال تعادل باشی سه هورمون زی  نقش اساسی ایفا مای  گفره می شود. ب ا  اینکه بین د

 تننی.

 هورمون آندروفین :  -1

احساس نشاط و شاد  در اف اد به دلیل آزاد شین انیروفین از غیه هیپوتالاموس در بین است. آنایروفین در واقا    

 نوعی مخیر طبیعی بین و ضی افس دگی است. 

 ر مغز می توانی باعث تسکین درد و همین احساس شاد  و خوشحالی شود.افزایش آنیروفین د

 راههایی ته باعث افزایش هورمون آنیروفین می گ دد عبارتنی از:

( بوئیین: رایحه ها  طبیعی و خوش می توانی ب  ف آینی تولیی انیروفین تأثی گذار باشی ماننی گلاب، وانیال، گال   1

 اسطوخودوس و ...

ت شح آنیروفین مواد غذایی معط  لازم است ماننی زعف ان، ش بت عسل و گلاب و زعفا ان، تا ف ،    ( تغذیه: ب ا 2

 ریحان، عسل، ب تمپلک 

مای   3)دو عید گ دو در روز باعاث تاأمین امگاا     3امگا 10ب تمپلک  را دارد و ضی اضط اب است.  17جو تمامی 

 شود(

 ..( ورزش: پیاده رو ، انجام ح تات هواز ، دویین و .3

 وقری ته در انجام ح تات تم ینی میاوم وجود دارد موجب آزاد شین انیروفین و تفک ات انعکاسی می شود.

خنیه ها  روزانه: خنیه موجب تاهش فشار خون می شود. هورمون اسر س را تم می تنی و عملک د بین را باا  ( 4

 می شود. افزایش سطح گلبول ها  سفیی بهر  می تنی و موجب آزادساز  آنیروفین

را تااهش مای دهای. همنناین      LDL  ،HDL( خوردن شکلات: شکلات تلخ، الرهاب بین، فشار خون، گلسار ول،  5

 حاو  مواد شیمیایی است ته باعث آزاد شین آنیروفین می شود.

 

  



  هورمون اکسی توسین: -2

دیگ ان، تاهش دهنیه اضاط اب و  این هورمون را هورمون عشق، هورمون افزایش دهنیه اعرماد، هورمون همیلی با 

 اسر س و افزایش دهنیه ارتباط اجرماعی می نامنی.

 اتسی توتسین موجب رضایت، مثبت انییشی و تقسیم شاد  و رفاه با دیگ ان است.

 مناب  تامین تننیه اتسی توتسین عبارتنی از:

 یح به حیاط مای رونای مقایار  از    است. بنه ها وقری زنگ تف D: آفراب اصلی ت ین منب  ویرامین  D( ویرامین 1

 از ط یق نور آفراب به آنان می رسی. Dویرامین 

( منیزیم، اسفناج، ب گ چغنیر، تیو، جعف  ، بادام، شکلات تلخ، آجیل مغزدار از قبیل بادام، تشامش، فنایوو و   2

 گ دو حاو  منیزیم هسرنی و باعث تاهش اضط اب می شود.

: این ویرامین در میوه ها و سبزیجات مثل فلفل سبز، م تبات، گوجه ف نگی، گل تلم، تلم ب وتلی و  C( ویرامین 3

 تلم پیچ به ف اوانی وجود دارد.

 ( تائورین، تافئین، اسر وژن، بابونه و شنبلیله نیز باعث افزایش ت شح اتسی توسین در بین می گ دد.4

 

 هورمون سرتونین:  -3

 م اشرها، تاهش اضط اب و افزایش تم تز در بنه ها می گ دد.این هورمون باعث تنظی

 ب ا  افزایش س تونین اسرفاده از نور طبیعی، خواب تافی و ورزش و تغذیه صحیح پیشنهاد می گ دد.

( حلیم بوقلمون و عسل حاو  س تونین اسات. داشارن    B2و  B1خوردن صبحانه بخصوص عیسی )حاو  ویرامین 

ات، میوه ها و غلات تامل و حبوبات می توانی مناب  ت بوهییرات خوبی در اخریار بین ق ار تغذیه ا  غنی از سبزیج

 دهی تا قنی خون به خوبی تنظیم گ دد.

همننین مص ف غذاها  تخمی  شیه ماننی تفی ، ماست یا سبزیجات تخمی   می توانی تولیی سا تونین را در روده  

 ها افزایش دهی.

در طول امرحانات می توانیم بازده فک   دانش آموزان را افزایش دهیم و موجب یادگی   با اسرفاده از تغذیه صحیح 

 بیشر  و موفقیت دانش آموزان در امرحانات شویم.

 در پایان جلسه از ب نیگان مسابقه ترابخوانی ویژه اولیا تقیی  به عمل آمی.

 

  



 
 


