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پیشنهاد
امــروز

امروز را به تمرین خویشتن داری سپری کنیم. سعی کنیم اگر عصبانی شدیم 
زود واکنش نشان ندهیم، اگر ناسزایی شنیدیم زود جواب ندهیم... برای 

چند دقیقه صبر تمرین کنیم.

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
سهشنبه13مهر2.1395محرم1438.شماره19369

چهتغذیهوشیوهمطالعهایبرایکنکورمناسباست؟

ضمن سلام خدمت ش��ما دوس��ت عزیز؛ در بحث مطالعه 
توجه به دو نکته حائز اهمیت اس��ت: کمیّت مطالعه یعنی 
مدت زمان مطالعه و کیفیت یعنی چگونگی مطالعه. آنچه 
که بیش از دیگری اهمیت دارد کیفیت خواندن یا مطالعه 
است. ساعات مطالعه را باید از روزی 5-4 ساعت شروع و 
به تدریج در روزهای پایانی به 12-10 ساعت برسانید اما 
مهم تر از آن این است که در مطالعه خود متمرکز باشید؛ 

مطالعه ای مؤثر اس��ت که یادگیری بهتری ایجاد کند. در 
بحث تغذیه ای نیز بهتر است تغذیه روزانه به جای 3 وعده 
در روز به 5 وع��ده افزای��ش یابد؛ مصرف آب، س��بزیجات 
تازه، مواد حاوی ویتامین E، حبوب��ات، مواد معدنی نظیر 
آهن، عسل و خرما همراه باش��یر توصیه می شود، زمانی 
که ناشتا هستید از خوراکی های شیرین استفاده نکنید. 

موفق باشید.

دختری 18 ساله هستم . برای کنکور آماده می شوم. در 
زمان موجود تغذیه و مطالعه ام به چه شکلی باشد تا بهترین 

نتیجه را بگیرم؟


