
 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 1400 آبان  ۳:  هشتمجلسه       موضوع نشست: مردانِ مرد، زنانِ زن! 

 

 . بودن است ریاهل تدب م یکن  جادیدر فرزندانمان ا  میخواهیکه م  ی مهم یها یژگ یاز و ی کی

 است به نام: یبودن عنوان ریلازم اهل تدب نهی و زم بستر

 ها یخوردن ات یو ساعت آن و محتو ی داری خواب و ب م یتنظ

 موثر است  اری بس یتیو ترب یست یموضوع در نظام ز نیا

 از کنارش ساده عبور کرد.  دی است که نبا یموضوعات مهم  و

 

 ؛ کنندیاز خواب کم م  دی ایب ش یپ یو اگر کار  کنندی افراد زمان خواب را زمان مرده حساب م اغلب

  تیو فعال یحفظ سلامت  یبرا شودی خواب انجام م ی که ط یات ی ح یها  تیاز فعال ی که برخ دهد ی نشان م ی مطالعات علم اما

 . است یفرد ضرور   یها

 . حافظه است جادیو ا یریادگ ی  یلازم برا یها ریمس جادیهنگام خواب مغز در حال ا  مثلا

 . شودیم ی ریادگیاختلال در  جادیکمبود خواب سبب ا و

 . اختلال خواب است ل یبه دل رهیو غ ابتید  یو عفونت ها و گاه یعروق ی قلب یها  یماریاز ب یار یبس نیهمچن

 

   :خواب دخالت دارند جاد یدر ا  یگوناگون عوامل

و هنگام خواب بدن آنها را   ابدی  یم  شیافزا نیمثل آدنوز ییایم یش  یمولکول ها یکسری  زانیم ی اردیمثلا هنگام بـ 1

 دارد  ر یبدنش تاث یبر نظام هورمون یی ای می ش یمولکول ها  نی ا شیافزا خوابدینم یکه به خوب یپسر و دختر نوجوان  شکندیم

 .دارد ریاو تاث ماتیو تصم  یروان  یبر سلامت روح یهورمون رات ییتغ نیا و

   .بدن است ک یولوژیساعت ب ی عامل مهم بعد -۲

  .شودی ترشح م شتری خواب است ب جادیکه مسئول ا نیبه نام ملاتون  یهورمون ی در ساعت خاص مثلا

 . بر سلامت جسم و روح ما دارد یمختص به خواب اثرات بد ک یولوژیساعت ب ن یبه ا یتوجه یب و

 . شود اردی ب یبخوابد و ساعت منظم  ی منظم ساعت ،  برنامه منظم داشته باشد یداریخواب و ب یخوب است انسان برا -۳



 

 

   .می شروع کن ییجا  ک ی از  د یبرنامه را با می تنظ نیا

 . آخر شب است کلی س ۶اول شب بهتر از  کل یس 4

 است.  ونیزیشود تلو تیریخواب مد تیریمد ی برا دیکه با ی از موضوعات ی کی

 . خورد نیسنگ  یغذا  دی قبل از خواب نبا -4

 مهم از بحث خوراک:  ینکات

   .شودیم م یهمراه شود مانع از جذب کلس  ریاگر با ش  شکلات

  .شودیم  می سبب دفع کلس نوشابه

 استفاده شود سرطان دور تر است. شتریب جات یزچه سب هر

 است.  ادیز یچا ...و ی انگل یها ی ماریجمله عوامل فقر آهن ب از

 .کندی کرده و هضم را سخت م  قیگوارش را رق  رهیش  ،غذا ان یم آب

 .رد یگیرا نم وهیم ی جا وهیم آب

 .می قرار ده یی پلو را در برنامه غذا عدس

  .است د یحبوبات و غلات مف  بیترک

   .در آن بماند ن یتام یتا و د یگوشت را بزرگ بردار ی طبخ گوشت تکه ها جهت

 .شود ختهیدور ر د یمحلول است که نبا ی ها  نیگوشت همان پروتئ کف

 است که عامل سرطان است. می سد تراتین  یحاو رایحذف شود ز ییاز چرخه غذا دی و کالباس با سیسوس

 .است گاریخر در مورد س آ ی  نکته

 . رساندیم قه یدر دق 110به  ۸0-۷0ضربان قلب را از  نیجن  یبخش دارد که دودش برا انی ماده ز 1۵0از  ش یب گاریس دود


