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هاي فكري شركت كنند 
ين، يد، آهن و روي برايشان 

شود و  در عين حال پرخوري، مانع يادگيري مي
در چنين شرايطي انسان تا دو ساعت آمادگي لازم براي 

تواند غذاي كافي به دست آورد، 
با خوردن صبحانه كه حاوي مواد قندي، غلات و 
طول روز افزايش داد

موجود در سبوس گندم، حبوبات، آجيل، غلات 
شود و گوشت  موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي

كه در شير ، بادام، سبزيجات، نان و غلات يافت 
كه در  B6ويتامين 

ي بلند  به افزايش حافظه
ها خوردن غذاهايي مثل ماهي،  

شود است ، توصيه مي
  .دهد همچنين ماست و شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي 
شود كه در روزهاي 
ي كامل را با در نظر گرفتن دو ساعت 

ي كوتاه مدت رابطه 
ي كوتاه مدت 
ميوه، عسل و يا مربا 
خامه، كره و يا پنير نيز 

  تغذيه و افزايش حافظه

بدن ما مانند ساختماني است كه اگر زيربناي مستحكمي 
داشتن زيربناي محكم . نداشته باشد قادر به ادامه حيات نيست
. پذير است ي تغذيه مناسب امكان

مغز از چربي تشكيل شده است و آن چيزي كه مغز به آن ن
           ُ    اي به نام ا مگا  همچنين ماده
  .بهينه كردن عملكرد مغز نقش زيادي دارد

تغذيه بر روي رشد مغز و افزايش حافظه بسيار مؤثر است
هاي فكري شركت كنند  افرادي كه قصد دارند در رقابت

ين، يد، آهن و روي برايشان 
در عين حال پرخوري، مانع يادگيري مي

در چنين شرايطي انسان تا دو ساعت آمادگي لازم براي 

تواند غذاي كافي به دست آورد، 
با خوردن صبحانه كه حاوي مواد قندي، غلات و 

طول روز افزايش دادتوان عملكرد مغز را در 

موجود در سبوس گندم، حبوبات، آجيل، غلات 
و گوشت  موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي

كه در شير ، بادام، سبزيجات، نان و غلات يافت 
ويتامين . شود شود موجب افزايش حافظه مي

به افزايش حافظه تواند
ها خوردن غذاهايي مثل ماهي،  

است ، توصيه مي» روي
همچنين ماست و شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي 
شود كه در روزهاي  توصيه مي

ي كامل را با در نظر گرفتن دو ساعت 
  .فاصله، تا زمان آغاز امتحان فراموش نكنند

ي كوتاه مدت رابطه  جايي كه ميزان قند خون با حافظه
ي كوتاه مدت  دارد با كاهش قند خون ، ميزان قدرت حافظه

ميوه، عسل و يا مربا  مانند آب
خامه، كره و يا پنير نيز : خوردن چربي مانند

تغذيه و افزايش حافظه

بدن ما مانند ساختماني است كه اگر زيربناي مستحكمي 
نداشته باشد قادر به ادامه حيات نيست
ي تغذيه مناسب امكان

مغز از چربي تشكيل شده است و آن چيزي كه مغز به آن ن
همچنين ماده. دارد، قند و اكسيژن است

بهينه كردن عملكرد مغز نقش زيادي دارد

تغذيه بر روي رشد مغز و افزايش حافظه بسيار مؤثر است
افرادي كه قصد دارند در رقابت

ين، يد، آهن و روي برايشان ئ                          استفاده از مواد ي حاوي پروت
در عين حال پرخوري، مانع يادگيري مي

در چنين شرايطي انسان تا دو ساعت آمادگي لازم براي 

تواند غذاي كافي به دست آورد،  بهترين زماني كه مغز مي
با خوردن صبحانه كه حاوي مواد قندي، غلات و 

توان عملكرد مغز را در 

موجود در سبوس گندم، حبوبات، آجيل، غلات 
و گوشت  موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي

كه در شير ، بادام، سبزيجات، نان و غلات يافت 
شود موجب افزايش حافظه مي
تواند غلات، نان و موز وجود دارد مي
ها خوردن غذاهايي مثل ماهي،   علاوه بر اين
روي«غلات و حبوبات كه حاوي 

همچنين ماست و شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي 
توصيه مي آموزان كنند و به دانش

ي كامل را با در نظر گرفتن دو ساعت  امتحان خوردن صبحانه
فاصله، تا زمان آغاز امتحان فراموش نكنند

جايي كه ميزان قند خون با حافظه
دارد با كاهش قند خون ، ميزان قدرت حافظه

مانند آبخوردن قند طبيعي 
خوردن چربي مانند

تغذيه و افزايش حافظه

بدن ما مانند ساختماني است كه اگر زيربناي مستحكمي 
نداشته باشد قادر به ادامه حيات نيست

ي تغذيه مناسب امكان تنها در سايه
مغز از چربي تشكيل شده است و آن چيزي كه مغز به آن ن

دارد، قند و اكسيژن است
بهينه كردن عملكرد مغز نقش زيادي دارد

تغذيه بر روي رشد مغز و افزايش حافظه بسيار مؤثر است
افرادي كه قصد دارند در رقابت

                          استفاده از مواد ي حاوي پروت
در عين حال پرخوري، مانع يادگيري مي. امي است

در چنين شرايطي انسان تا دو ساعت آمادگي لازم براي 
  . يادگيري را ندارد

بهترين زماني كه مغز مي
با خوردن صبحانه كه حاوي مواد قندي، غلات و . صبح است

توان عملكرد مغز را در  هاست مي

موجود در سبوس گندم، حبوبات، آجيل، غلات  B1ويتامين 
و گوشت  موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي

كه در شير ، بادام، سبزيجات، نان و غلات يافت  B2ويتامين 
شود موجب افزايش حافظه مي
غلات، نان و موز وجود دارد مي

علاوه بر اين. مدت كمك كند
غلات و حبوبات كه حاوي 

همچنين ماست و شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي 
آموزانكنند و به دانش

امتحان خوردن صبحانه
فاصله، تا زمان آغاز امتحان فراموش نكنند

جايي كه ميزان قند خون با حافظه
دارد با كاهش قند خون ، ميزان قدرت حافظه

خوردن قند طبيعي . شود كم مي
خوردن چربي مانند. شود توصيه مي

بدن ما مانند ساختماني است كه اگر زيربناي مستحكمي 
نداشته باشد قادر به ادامه حيات نيست

تنها در سايه
مغز از چربي تشكيل شده است و آن چيزي كه مغز به آن ن

دارد، قند و اكسيژن است
بهينه كردن عملكرد مغز نقش زيادي دارد

تغذيه بر روي رشد مغز و افزايش حافظه بسيار مؤثر است
افرادي كه قصد دارند در رقابت

                          استفاده از مواد ي حاوي پروت
امي استالز

در چنين شرايطي انسان تا دو ساعت آمادگي لازم براي 
يادگيري را ندارد

بهترين زماني كه مغز مي
صبح است

هاست مي چربي

ويتامين 
و گوشت  موجب جلوگيري از سردرگمي و گيجي مي

ويتامين 
شود موجب افزايش حافظه مي مي

غلات، نان و موز وجود دارد مي
مدت كمك كند

غلات و حبوبات كه حاوي 
همچنين ماست و شير نيز سطح هوشياري را افزايش مي

كاهو و انگور را به عنوان نمادي براي كاهش اضطراب معرفي 
كنند و به دانش مي

امتحان خوردن صبحانه
فاصله، تا زمان آغاز امتحان فراموش نكنند

جايي كه ميزان قند خون با حافظه از آن
دارد با كاهش قند خون ، ميزان قدرت حافظه

كم مي
توصيه مي



 مسابقه علمي استاني دومهاي برتر مرحله  رتبه

  

 پايه

  

 نام و نام خانوادگي

  

  كلاس
رتبه 

 مدرسه

رتبه 

 شهرستان

ول
  ا
يه
پا

 

 7 1  1اول  محمدصادق بابامير

 19 2  2اول  حميد داوري

 27 3  1اول  احمدرضا جوكار

وم
 د
ه 
پاي

 

 8 1  1دوم  حسين احمدي

 16 2  1دوم  رضا بابامير

 19 3  2دوم  اميد فتاحي

وم
 س
ه 
پاي

 

 1 1  1سوم  محمدعلي شريفي

 15 2  1سوم  د محققومحم

 30 3  2سوم  كمالياميرحسين 
  

  ت هر چه بيشتر در امتحانات  قي    ّموف  يچند توصيه برا

هر  يمند به منظور بهره وامتحان  ينزديك شدن به روزها با

موفقيت  يآرزو ضمنباقيمانده  يها و روزها چه بهتر از ساعت

 .نماييم ه شما را به نكات زير جلب مي   توج شما هر چه بيشتر 

 ياحتمال يمشكل ها ياين توصيه ها بتواند راهگشا اميدواريم

  .امتحان باشد يموجود بر سر راه دانش آموزان عزيز در روزها

  از شروع امتحان پيش

توجه داشته باشيد كه صندلي شما تا پايان امتحانات ثابت  -1

  . باشد مي

چند ساعت پيش از شروع امتحان ، دست از مطالعه بكشيد  -2

خود را  ياجازه بدهيد تا با استراحت ، داده هاو به ذهن خود 

  .كند يطبقه بند

كنيد، با  آخرين بار مرور مي يكه درس ها را برا يزمان -3

ايد ، خود را نگران نكنيد  كه هنوز نخوانده يپرداختن به مطالب

اصلاح و  يآن  مطالب برا يدر يادگير يسع يو به جا

  .دانيد تلاش كنيد يپردازش آنچه كه م

كه شما را  يهاي كنيد از موفقيت يدر روز امتحان ، سع -4

  .كنيد يدهد، دور يقرار م يتحت فشار روح

اند  كه جمع شده يقبل از شروع امتحان ، از پيوستن به افراد -5

  .كنيد يخوددار كنند، بحث مي ياحتمال يها و در باره سوال

  پس از شروع امتحان

در آن   يرا كنترل كنيد و اگر مشكل يابتدا برگه امتحان -1

 تعدادها،  تعداد سوال از نظر نام درس،( كنيد مشاهده مي

اطلاع  يبه مسئولان حاضر در جلسه امتحان     ًفورا ....) ها و صفحه

  .دهيد

و ساير مشخصات خواسته شده را در  ينام ، نام خانوادگ -2

  .دقيق و خوانا بنويسيد ي،برگه امتحان يقسمت بالا

ها را متناسب با  نوشتن پاسخ سئوال يوقت مورد نظر برا -3

  .تنظيم كنيد يوقت ارائه شده در برگه امتحان

ساده به  يها ها ، هميشه از سئوال پاسخ دادن به سئوال يبرا -4

مشكل پيش برويد تا روح اعتماد به نفس در شما  يها سئوال

  .تقويت شود

  يپايان مرحله

  :، به اين نكته ها توجه كنيد هر امتحان يآخرين لحظه ها در

هيچ وقت جلسه امتحان را زود و با عجله ترك نكنيد زيرا  -1

 يو خروج از جلسه ، مطلب يممكن است با تحويل برگه امتحان

 يها سئوال يبه ذهن شما برسد كه در حقيقت پاسخگو

  .شما باشد يامتحان

 خود را يها، برگه امتحان بعد از نوشتن پاسخ همه سئوال -2

  .لازم را انجام دهيد يها ت بخوانيد و اصلاح                ّيكبار ديگر با دق 

مهم و تيترها را در  يها بهتر است در پايان امتحان ، نكته -3

اين منظور ميتوانيد  يبرا(پاسخ هر سئوال كاملا مشخص كنيد 

توانيد  يم.) آنها را پررنگ تر بنويسيد و يا زير آنها خط بكشيد

هر سئوال را با كشيدن خط از يكديگر جدا كنيد تا  يپاسخ ها

.تصحيح آنها توسط معلمان راحت تر انجام شود



  

  

  قبل از امتحان يپزشك و  يتوصيه بهداشت چند

  :زير توجه كنيد يها از سلامت كامل در اين روزها ، به نكته يامتحان و برخوردار يتوفيق هر چه بيشتر در روزها براي

  .قرار دهيد.... ، حبوبات و  يفسفر دار مثل شير، تخم مرغ ، ماه يخود ، غذاها يتا حد امكان در برنامه غذاي -1

  .اگر به شير حساسيت نداريد ، در صبحانه خود ، از يك ليوان شير همراه با تخم مرغ آب پز استفاده كنيد -2

  .بنوشيد يعصرها يك فنجان چا -3

  .، در طول شبانه روز حداقل يك عدد سيب تازه بخوريداتامتحان يبرگزار يدر روزها -4

  .شود يخوردن يك شكلات، قبل از شروع امتحان در هر روز توصيه م -5

  .پرهيز كنيد ياز پر خور -6

  .و تب دار پرهيز كنيد يريو يها يو بيمار ي، اريون، سرخك، آنفلوانزااز مصاحبت با مبتلايان به سرماخوردگ -7

  .صورت بيمار شدن، بلافاصله به پزشك مراجعه كنيددر  -8

 آموزشگاه نوائي -  89برنامه امتحانات  خردادماه 

 كلاس اول كلاس دوم كلاس سوم تاريخ روز

 ساعت شروع نام درس ساعت شروع نام درس ساعت شروع نام درس

 11 قرآن 9:30 قرآن  8 قرآن 1/3/89 شنبه

 11 علوم 9:30 علوم 8 رياضي و رسم 3/3/89 دوشنبه

 11 تاريخ 9:30 تاريخ 8 تاريخ 5/3/89 چهارشنبه

 11 اجتماعي 9:30 اجتماعي 8 دفاعي 6/3/89 پنجشنبه

 11  و دستور فارسي 9:30  و دستور فارسي 8 زبان 8/3/89 شنبه

 11 زبان 9:30 زبان 8 ديني 10/3/89 دوشنبه

 11 حرفه و فن 9:30 حرفه و فن 8 حرفه و فن 11/3/89 سه شنبه

 11 جغرافي 9:30 جغرافي 8 جغرافي 13/3/89 پنجشنبه

 11 رياضي 9:30 رياضي 8 علوم تجربي 16/3/89 يكشنبه

 11 عربي 9:30 عربي 8 عربي 18/3/89 سه شنبه

 11 املاء فارسي 9:30 املاء فارسي 8 املاء فارسي 19/3/89 چهارشنبه

 11 انشاء فارسي 9:30 انشاء فارسي 8 اجتماعي 20/3/89 پنجشنبه

  11  ديني  9:30  ديني  8  انشاء فارسي  22/3/89  شنبه

 


