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همه ی بدن ها شگفت انگیزند! شکل و اندازه و رنگشان متفاوت است، 

اما همگی محشرند.  به همه ی کارهایی فکر کن که بدنمان برایمان 

انجام می دهد؛ کمکمان می کند حرکت کنیم، راه برویم، بدویم،

بالا و پایین بپریم، شنا و بازی کنیم.



بدنمان می تواند حرکت کند، رشد کند و بزرگ تر شود و اگر زخمی شد و آسیب دید خودش 

را مداوا کند. به ما کمک می کند فکر کنیم، کتاب بخوانیم، حرف بزنیم و آواز بخوانیم. بدن 

شگفت انگیزت چه کاری می کند که باعث خوشحالی ات می شود یا به آن افتخار می کنی؟



مراقبت از این بدن محشر وظیفه ی توست. سعی کن غذاهای سالم مثل 

میوه و سبزیجات بخوری و آب فراوان بنوشی تا بدنت سالم بماند.



سعی کن تحرک داشته باشی و هر روز فعالیت های بدنی باحال انجام بدهی 

تا بدنت را متناسب و قوی نگه داری. هر روز دندان هایت را مسواک بزن و 

دوش بگیر تا بدنت تمیز و سالم بماند.



بهتر است به بدنت هم گوش بدهی. 

بدنت نمی تواند حرف بزند، اما از 

راه احساسات به تو می گوید به چه 

نیاز داری. وقتی احساس خستگی 

می کنی، در واقع بدنت دارد به تو 

می گوید که نیاز به استراحت داری و 

باید بخوابی.



وقتی احساس گرسنگی می کنی، 

بدنت دارد به تو می گوید وقتش 

رسیده چیزی بخوری. وقتی 

احساس سیری می کنی، یعنی 

بدنت به اندازه ی کافی انرژی 

دریافت کرده و می گوید خوردن 

دیگر بس است.


