


 دعوت از سرکار خانم دکتر ضمیرانوار عضو محترم انجمن اولیا و مربیان *
 در خصوص توانمند سازی دانش آموزان

  
 اطلاع رسانی در تارنمای مدرسه و پیام رسان شاد*
 

 در ابتدای جلسه  ( قدرمبارک سوره ) قرآن پخش *
 

 سخنرانی سرکار خانم ضمیر انوار با موضوع*
 «19تغذیه سالم و اثرات آن در روزه داری و پیشگیری از ابتلا به کویید» 



 
 به صورت خلاصه به مهمترین عناوین طرح شده 
 :توسط سرکار خانم  دکتر ضمیرانوار می پردازیم 

 
 بیان فواید روزه داری در حفظ سلامتی بدن •
 مروری برتاریخچه روزه داری در ادوار مختلف •
 تطبیق فواید روزه داری از منظر دین وعلم پزشكی  •
 بیان راههای کنترل ضعف وبی حالی درساعات قبل وبعد از افطار  •
 کرونابرای روزه داری در ایام شیوع بیماری بیان راهكارهایی •
 توضیحاتی در خصوص تنظیم متابولیسم بدن در ماه مبارک رمضان •
 معرفی خوراکی های مجاز و غیر مجاز برای وعده سحری •
 توجه به آشامیدن آب کافی در بازه سحر تا افطار و استفاده از دانه چیا      •
 و تخم شربتی برای تشنگی کمتر 
 توصیه به استفاده از غذاهای سبک در وعده افطار•
 پرهیز از خوردن غذاهای چرب و شور و شیرینی ها•
 به عنوان جایگزین سالمی برای قهوه  cمعرفی ویتامین  •
 و نوشیدنی های کافئین دار 
 پاسخگویی به سوالات دانش آموزان•

 
 






