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نِ ابْنِ ِ  علیه السلالالالالا  قاَلَ أَمِيرُ الْمُؤْمِنِينَ عَلِيُّ بْنُ أبَِي طَالِبٍ   َََ الٍ  علیه السلالالالالا  لِلْحَس َََ ياَ بُنَيَّ أَ لَا أُعَلِّمُكَ أَربَْعَ خِص

ا تَقُْْ عَنِ جَائِعٌ وَ لَ تَسْتَغْنِي بهَِا عَنِ الطِّبِّ فَقاَلَ بَلَى ياَ أَمِيرَ الْمُؤْمنِِينَ قاَلَ لاَ تَجْلسِْ عَلَى الطَّعاَمِ إِلَّا وَ أَنْتَ

تهَِي ِ وَ جَدِّ ِ الْ ََْ تعَْمَلْتَ  َ َا الطَّعاَمِ إِلَّا وَ أَنْتَ تَش ََْ كَ عَلَى الْاَلَاَِ فَاِاَا اع َََ ََْ َ وَ إِاَا نِمْتَ فَاعْرِ ْ نَسْس مَض

 اعْتغَْنَيْتَ عَنِ الطِّب

در سففرشر فف  رز درخود اود امشت م عل   ایز الفففوت درمودودد درخودتچ ارش كتشر و عز رز  و  علیه السلالالالالا   امیر المومنین

ویشموخت كز رش ر شرت اوتش اخ طلیب ر  ویشخ  وى؟  رض كردد كرا، اى امیرالمؤمنشن. حضرت درمودودد  ش گرسنز وشده 

اواریدن قضشى حشجت كن. اگر ارن و شت  اى غذا وخور و  ش ا عتش دارى اخ غذا دست ر ش و غذا را اوب ر و و قلل اخ

 .را ر شرت كن ، اخ مراجعز رز طلیب ر  ویشخ م   وى

 

 پیام سلامت

ر ی اخ متمعررن ریمشررتشی غیرواگیر كز در سشلتشی اایر گررلشن رفیشری اخ جوامع را گردعز است، كشقی و  -

 حلنظران اخ ان رز  نوان همز گیری جتشوی قرن رشد كرده اود.اضشدز وخن است. رز گووز ای كز ررای صش

اخ متمعررن  ال  قشرل پیشگیری كشقی، كشهش كشلری دررشدعی اخ طررق كم كردن ح م و ده هشی غذاری و  -

 ادزارش سوات و سشخ اخ م رای اسعرشده اخ منشرع اورژی دااای ردن است.

ش اخ گرسنگی اخ اوردن و ده غذاری اجعنشب كند  ش ردن اخ ارن م را، معخصصشن  وصیز می كنند كز درد پی -

 ش جشی مم ن اخ منشرع ذایره ررای  أمین اورژی اسعرشده كند. همچنین اجعنشب اخ اوردن در میشن و ده هشی 

 غذاری ویز اخ درگر  وصیز هشی متم در ارن اصوص است.

ند  ش درد رعواود دررشدعی كشلری اخ طرف درگر، اجعنشب اخ اوردن پیش اخ احفشس سیری كشمل كمک می ك -

اود را رز گووز ای  نظیم كند  ش رخشی اخ اورژی موردویشخ اخ منشرع دااای  أمین  ده و رز ارن  ر یب اورژی 

 مشخاد در قشلب كرری در ردن ذایره وشود.



ارش اخ اوب جوردن غذا ویز اخ دو جنلز مورد  أكید معخصصشن قرار دارد. اول ارن كز رخشی اخ درارند گو -

داال دهشن اغشخ  ده و  شمل اغشخگر ان ویز مخاوط  دن غذا رش رزاق است. جوردن ارن  رارط را ررای غذا 

دراهم می كند. اخ سوی درگر، اوب جوردن غذا موجب می  ود درد رشدعتشی غذا را در دهشن اود احفشس 

شت اایر رر وقش اوردن اگشهشوز در میگردد. مطشلع« اوردن اگشهشوز»كرده و ارن اقدات، موجب  قورت ردعشر 

 كنعرل دررشدت كشلری  أكید رفیشر دارود.

 

 پیام تربیت

ر ی اخ متمعررن  ما ردهشی اوفشن كز در  نظیم و   ل دهی ردعشر او وقش دارد،  ما ردهشی متشری و  نظیم  -

 (emotion regulation, inhibitory functions)هی شوی است. 

  ما ردهش رز معنشی ارن است كز كشری كز می  واوی او شت دهی را او شت ودهی و رر  س.رز خرشن سشده، ارن  -

 اخ جماز متمعررن متشر تشری كز در كنعرل ردعشرهشی پراطر، درد را حرظ می كند، همین دو  واوشری است. -

 در روارشت مععددی اخ ارن  واوشری رز  نوان ركن متم در  رک گنشه رشد  ده است. -

ورژگیتشی ادراد رش ا عمشد رز ورس رشلا، همین است كز كنعرل ردعشرهشی اود را، اود رز دست دارود  همچنین اخ -

 و می  واوند مخشلف امیشل خودگذر اود، وفلت رز ا خشذ رش  رک رک ردعشر اقدات كنند.

صلر رر گرسنگی و وخوردن  ش هنگشت احفشس ان، و دست كشیدن اخ غذا پیش اخ احفشس سیری، اخ  -

ررن  مررنش ی است كز اراده درد را  قورت می كند. كرا كز گرسنگی ر ی اخ قورعررن  توات و اوگیزاونده متمع

 ردعشر در اوفشن است كز مقشراز رش ان می  واود اراده را رفیشر قوی كند.

 مررن متشر تشی اودكنعرلی،  ما ردهشی متشری و كنعرل هی شن رر روی مفألز ای مشوند غذا و  غذرز،  -

 جب  قورت ارن متشر تش و كشررفت رز موقع اوتش در هنگشت مواجتز رش ردعشرهشی پراطر ر است.مو

 

 

 :شعار دانش آموزی

 خوردن، فقط به وقت گرسنگی

 دست کشیدن از سفره پیش از سیری

 و این یعنی یک اراده آهنین ...       

 


