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سـمیرا شـاهیان |           «��� دا�ـ� �ـ� آن ��ـ� ���ـ� و ����ـ� �ـ� دل ��ر�ـ� دارد و �ـ� �� ا����ـ�، ��� �ـ� را �� ���ـ� در�� آورد. آ��ـ� ��� �� د�ـ�ن ا�� د��ـ� ������، ا���ـ� �� د�ـ�ن �� �����.

��ا���� �� ���، دل د��ن ��� �� روز �� و ��ز ��� �ـ��� ��دم را ��ا�ـ��، ��� ��ری �� ��� ��ی �� ��ان ا�� ���� �� �ـ�ا�� ��ـ�� ��ـ��ر �ـ��� دار�� وا��ـ�� �ـ�ه ام �� ���� د�ـ� �� 
���ـ� ای �� �ـ�ر ������ـ�ن. در وا�ـ� آن �ـ� ��ـ�ز ���ا�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ��ار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ��� �ـ� ��ـ�ز �� ��ـ�ر در ��ـ�ر رو� �ـ�رگ آن �� دار�ـ�.»  ا�ـ� ��� �ـ��، ���� ��ی �ـ��و��ی ا�ـ� 
�ـ� ��ل ���ـ� د�ـ� �ـ� دل ��ان ���ـ�ن ��ـ� از آ����ـ��ه ��ی ���ـ��ن �ـ����ن �ـ�ه �ـ�رده ا�ـ�. روزی او �� ���ـ� ��ـ��� �ـ� ��ا�ـ� ��ـ� آ�ـ�ه �ـ�د د�ـ� �� �ـ��� و ����ـ� �� ��ـ�د 
�ـ�ی �ـ� آ����ـ��ه ���ـ��ن ���ـ�. ر��ـ� �ـ�ای او ����ـ� و دل ��ـ�� �ـ�ن �ـ� ����ـ�. آن �ـ�ر ��ـ�ر در ��ـ� د��ـ�ان ��ان �ـ�ب ��ا�ـ� �ـ���� ا�ـ� �ـ� از ��ـ�ن روز ����ـ� �� ��ـ�د �����ـ�  
 �� ���ـ� �ـ� د����ـ�ن �ـ�ود �ـ� �ـ� آن �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�. ����ـ� �ـ� ��ر�ـ�ی �ـ��� ����ـ� را ��ر�ـ� ا��ـ�م �� د�ـ�، ا���ـ�ب �ـ�ده ا�ـ� داو�����ـ� د��ـ�ان ��ان �ـ�ب را ا�ـ����م ��ـ�. از ا�� 
� �ـ�دی ��ان ����ن  د�ـ� ا�ـ�اد �ـ���� �ـ� د���ـ� ��ـ� �ـ� �� ����ن ��د را دار�� در �ـ����ن �� ���ـ��� ، ��ـ��� �ـ� ����� ����� ا�� ���ـ� از ��ـ�، ����، ��ـ�رت و ��ا���� �ـ�ن را ��

و ر���ـ� �ـ�ورد��ر �������ـ�ن ���ـ�. �����ـ� �ـ� ��ـ� دار�ـ� �� ����ـ�� روز ����ـ� �����ن ���ـ�� �� آن ���داز�ـ�، ����� ���ـ� از ���ـ� ��� ��ی داو������ ا�ـ�.

راه های دوسـتی با توان یابان ساده اسـت، فقط باید دل هایمان را به هم نزدیک کنیم

داو������ ������� ����

�ـ� ���ـ�اری  ������ �ـ�ی داو�����ـ� ز�ـ�دی را  �� �ـ�ان در ��ا
از ���ـ��ن ا��ـ�م داد ����ـ� �ـ�ا دادن �ـ� �ـ�زادان و ���ـ�اری از آن �ـ� 

�ـ� ��ـ� �ـ� ��ا���ـ�ن �ـ�د��ن و ��� ���ـ�، و�ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ�دن �ـ� آن �ـ� 
���ـ� ��ـ�ا ���ـ�  ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ا �ـ� ���ـ�ی �ـ� در آن �ـ� �ـ� �� ���ـ� آ�ـ�� �ـ��� و آ

�ـ� در آ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� �����ـ� ���ـ�� ��ـ�ز دار�ـ�.
�ـ�ای ����ـ� �ـ�د��ن ���ـ� �ـ� �ـ��رم داون �ـ� ��ـ� ���ـ� و د��ان �ـ�ی ���ـ��� دار�� 

و از ا�ـ� رو در ��ـ�ض ا��ـ� �ـ� ا�ـ�اع ����ری �ـ� ��ـ��� ��ـ�ز �ـ� در�ـ�ن دار�ـ� و ���ـ�ت 
���ـ�� �������ـ� ��ـ� داو�����ـ� �ـ�ای آن ���ـ�. از ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� 
از د�ـ� ���ـ� از �ـ� ������ـ� و ���ـ�� ��ا���ـ� ��� �ـ�ی �����ـ� ��ـ� ��ـ�ب ��ا�ـ�ن �ـ� 
��ـ� �ـ�دن ��ـ��م ورزش را دا�ـ�� ���ـ�� �����ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ا �ـ� �ـ�� ����ـ� 

�ـ� ���ـ� �ـ� ا���م آن ��ـ��� را ��ـ�� و �ـ� ��ی ����ـ� ��ای ارا�ـ� آن را ا����ب 
���ـ�، ��ری �ـ� �ـ� �� ��ـ� از ���ـ� ا�� �ـ�ارش ����ـ�ی ��د��.

در ادا�ـ� ��ـ���ن ��ـ� ����ـ� ����� ���ـ�اری از �����ن، �� �ـ� ����� 
داد�ـ� �ـ� در ��ـ�ر ��� �ـ�ی ���ـ�، �ـ� �����ـ� ����ـ� �ـ�ل ا�ـ� 

����ان ا��.

چه کمکی 
کنیم؟

����� ���� از �����ن ����� 
����ـ� آرا��ـ���� در ����ـ�� ��ی �ـ�ص 

�ـ� ���ـ�اری از ���ـ��ن و  �� �ـ�رت ��و�ـ� �ـ� ��ا
�ـ�����ان �� رو�ـ� و �ـ� ����ـ� �ـ� دار�ـ� ���� ر�ـ��� 

�� ���ـ�. ��از���� ��  �� ا���ری از ا�� د�ـ� رو�� رو �� �ـ���  
�� را �� �� ��� وا�� دارد �� �� ��ری از د����ن ���� آ��. ����ت 
آرا��ـ��ی ��� از ���� ��ر���ـ�. ��ـ��� �� ا�� ���رت را دار��،
�� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� از آ����ـ��ه ��ی ���ـ��ن ��ل و �ـ�ار ���ار�ـ� 
�ـ� �����ـ� ا�ـ�ح �ـ� و �ـ�رت ��ـ�ادی از ��ان ���ـ�ن را �ـ� ��ـ�ه 

������. از آ��� �� ��ا�� ���� �����ن، ر�����  �� ���� 
آن �ـ� را در او���ـ� �ـ�ار داده ا�ـ�، ���ـ�ت آرا��ـ��ی 

�� ��ا�ـ� �ـ�� ����ـ� رو��ـ� و ا��ا�ـ� �ـ�دا�� 
در آن �� �ـ�د.

         پرداخـت  زکات از نوع مهارت

�ـ� �ـ�دی �ـ� در �ـ�زه ��ـ� و ���ـ� ای  از ���رت 
���ـ� ���ـ�ردار ���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ�ه ���ـ� ���ـ� 

�ـ�ای ���ـ��ن ���ـ�، ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ��� ����ـ� 
�� ��ا�ـ� در را�ـ��ی ��ـ�رت �ـ�د �ـ� آن �ـ� ��ـ� ��ـ�. �ـ�ای 

����ـ� �ـ�دی �ـ� در ���رت ��ی ��را�ـ� ای �� ��ر�ـ�ی ���� و رز�� 
�ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ز��ن �ـ�ی ��ر�� ��ـ�رت دا�ـ�� ���ـ�، �� ��ا�� 
از آن در ز���ـ� آ�ـ�زش �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن ��ان ��ب ا�ـ���ده ��� 

و آ��ـ�ه رو�ـ�� را ��ا��ـ�ن �ـ� ار��ـ�ن ��ـ�ورد. �����ـ� ا�ـ�اد 
�� ��ا��ـ� �ـ� ا��ـ�م ��ر���ـ� ����ـ� ���  ��د��ـ� �ـ� ����� 

���ب �ـ�ی ���ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ��ن ��ـ� ��ـ� 
و ���ـ� از ����د�ـ�ی آن �ـ� را ���ـ�ف ���ـ�.

����ت ��ی ������ �� ����،
���ـ� دادن، ار��ـ�ط ����ـ� ��ـ��� و 

���� �� ���ز��ی ��� و ����� �����ن 
�� ��� د���ی از ��ر���� ا�� �� �� ��ان 
�ـ�ای ��ان ���ـ�ن ا��ـ�م داد. ��ا�ـ�ش ����ـ� 
ا�ـ�وز �ـ� روز ����ـ� ���ـ��ن ا�ـ�، �ـ� 

�ـ��� ���ـ�ت ��ـ�ری، ���ـ� ���ـ� 
در راه ا���د ���� ����� ��ی 

دو����� ا��.

امید حسینی مقدم

�ـ� در �ـ�ل ��ـ� �ـ�ل ز���ـ� ام ��ت �ـ�ی 
ز�ـ�دی را ����ـ� �ـ�ده ام. ا�ـ�اع ����ن �ـ�ی 
در���ـ� و ��ا�ـ� �ـ� ا��ـ�س �����ـ� �ـ� 
ا��ـ�ن �� ���ـ��. �� و�ـ�د ����� ��دن ���ـ�� 
�������ـ� �� در ا���د ز���� ��دی �� ا��ـ�ن ��،
���� ���� ���ه ��، �ـ�دی �� و �ـ�د���� �� را 
�� ������ در ��ت ��ی  ��ا�� �� ار���ن آورده ا�� ا
ز���ـ� ������ـ� ��ـ�ه را �ـ� ��ام ��ـ� �� د�� 
���ـ�� آن ���� ���ـ� ا�ـ� �ـ� در ��ـ�ر ��ـ� 
�ـ�د��ن ���ـ�ل ذ��ـ� �ـ�ز زده ام. و��ـ� �ـ� آن 
��� �� د�� �����ن را ���ن �� د��� و ����� 

�� ز���. ����ن درو�� �� در آن و�� �� ��رت 
�ـ�اران ��ـ� ا�ـ� ��ا�ـ�ی �� ���.

�� ��ـ� �ـ� �ـ�د��ن ��ان �ـ�ب رو� �ـ�ی ��ر�ـ� 
دا��� ا�� �� ا����ب ��ده ا�� در ا�� ��� ��ی 
���ـ� و ���ـ� �����ـ�. �ـ��� ���ـ� از ��ـ��� 
�ـ� �� ����ـ� دل د�ـ�ن ا�ـ� �ـ�د��ن ���ـ�م و 
�� ���ـ� را ��ار�ـ� از ر�ـ� �� �����ـ� �ـ� آن �� �� 
���� �� ���� ���� و د������ �����. و��� 
�� ����ـ� �ـ� د��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�دک ��ـ� ��ـ�ش 
را ���ـ�م �ـ� ���ـ�ن روی ��ـ� ا�ـ� و ��ری از 

د�ـ� آن �ـ� ����� آ�ـ�. �ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� از 
ا�ـ� ا�ـ�اد در ���ـ��� ���ـ�رد ��ـ��ر ��را�ـ� 
�ـ�م. �ـ� ��ر�ـ� �ـ� د�ـ� آ�ـ� و��ـ� �� د�ـ�م 
�ـ� �ـ�دک ���ـ� ا���ـ�ری �ـ� دارد �ـ��ن دادن 
���ود د�ـ� و ������ ا��، و�� �� ��دم ��ار 

������� ��ا�ـ��.
����ـ� دا�ـ�� �ـ� ���ـ��ن ذ��� ���ـ� ���� 
�ـ�دن �ـ� آن �ـ�، �ـ�ش دادن �ـ� ��ف  ����ـ�ن،
�ـ�ازش ��دن آن �� و ���ر�ـ�ن ����ن. ا���وارم 
��� �ـ�ن ا�ـ� ��ار را �� �ـ�د ���ار�� �ـ� ���� ای 

�� ���� ������� دا��� �����. ��ل ���� را 
ک  �� ��ـ��� �� ��ـ�� ���� �� ��ـ��� �� ا���ا
���ار�ـ� و ������ـ� ��ـ�ه را �ـ� �ـ�د ����ـ�. �ـ� 
ا���ـ� �ـ� �ـ� ��ر �����ـ�، ���ـ� د�ـ� ���ـ� و ��ـ� 

ا��ـ�ری در ��ر ���ـ�.

همین 
نزدیکی

هفته ای یک ساعت مهربانی

��ا���� ا��اد ����ل ����وت ا�� و 
�� �ـ� د�ـ�� از �����ن ���، ��ـ�� و ذ��� 

���ز��ـ� ��ـ� ����ـ� در ���ـ� از ��ر����ـ�ن ��ـ���.
��ان ������ �� ���ود�� ��ی �����دی دار�� �� و��ه آن د��� 

�� ����� ��ی ����� ��د دار�� و ��� ���� ��ا���� ����� از ����� 
��دن �� ����� را  ��ار�� در ������ ��ی روز��ه ��د ����� ���س �����ن 

�ـ� ��ـ�م ر��ـ� ��ـ�ز �ـ� ���ـ��ر دار�ـ�. از آ��ـ� �ـ� �ـ�ا�� ��ـ�� ا�ـ� ��وه و 
�ـ�ورت ���ا�ـ� ���ـ��ر ����ـ� �� ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ا�ـ�س �����ـ� ����ـ� 
�ـ�ه �ـ� ��ـ�م ��و�ـ�، ا�� ا�ـ�اد داو��ـ� ��ـ��� �� ��ـ�اه و ��ـ�م آن �� 
�ـ���. ����ت ���ا�ـ�� و �� و��ه ا�����م از آن د�� ���ز��ی ���م 

�ـ� ���ـ�اری از ���ـ��ن ا�ـ� �ـ� �ـ�ای ا�ـ� ��ر �ـ� ا�ـ�اد ورز�ـ�ه، ��ا
��ا���ـ� و ��ا�ـ�ژی ��ـ�ز ا�ـ�. �ـ� ���ـ� د��� ا�ـ� �� ا�ـ�اد ���� 

�ـ� ���� �ـ� ��ا����ی �� و ����� ��ی رو�� ��د د�ـ� 
������ ����� �� ���ا�� ���� ر�ـ���  �ـ� ا�����ـ� آ

��رآ�� و ����ی دا�ـ�� �����.

ز ���ـ��ن و  �ـ� ���ـ�اری ا ��ا
������ان و���� و �����ات ������ 

دارد، و���� ������ ����� د����ه ��ی 
ی ��ـ� و  ا �ـ� �ـ� �ـ� ز ر ن ���ـ� و و ا ��

���� ���ـ� آن �ـ� �ـ� وا�ـ� ���ز ا�ـ�. ��ـ� د��ـ� از ��ـ���� �� 
�� ���ـ�ت داو�����ـ� ارا�� ���ـ�، را�����ن  �� ��ا��ـ� �ـ� ا�ـ� ��ا

وا�� ��ر�ـ� ��ـ���. ��ـ��� �ـ� وا�� �ـ�ر دار�ـ� و ���� ا�ـ� ���� در 
��ی را �� در ������ی  راه ��� �� �����ن ��دار��، �� ��ا��� ��ا

ر�� وآ����ن �����  ������� ���� و در �� ����ت ���ری 
�� ����� ����� �����ا���� ��د��ن را �� �����ن آن ���� 

ا�ـ�ع ����ـ�. �ـ�ای ����� �� ��ا��� ��� روز و �ـ��� 
��ـ�� در ���ـ� را ا�ـ�م ���ـ� و  از آ����ـ��ه 

���ا��ـ� ��ـ� ��ر���ـ� را �ـ� آن �ـ� 
�ـ�ار ����. وا

بورانی اسفناج 
ویژه درمان یبوست

رژیم 
غذایی

شادفر

 ا�ـ�اع ��را�ـ� در �ـ��ه �ـ� ا��ا�� �ـ� �ـ� دارد. ��را�ـ� ��ـ�، ��د��ـ�ن،
��و���ا�ـ�، ���ـ�، ��ـ� ��و��ـ�، ���ـ� و .... در ��ـ�ن ا�ـ� ا�ـ�اع، ��را�ـ� 
ا�ـ���ج �� ��و ����� ��ی ���و�� ا�ـ� �� �� د��� دا��� ���� و آ�� 
�ـ�� ��ـ� از �����ـ� ��ا�� �ـ�ای ����� ���ـ�� ا���� �ـ�ن و ���� ��ر 
در��ن ����� ا��. ا�� ��ای ��ده و ��� ��ای ���ه ز���� ا��وزه 
�ـ� ��ـ�ک ا�ـ�اد �ـ� �ـ�ه و ��ا�ـ�ی ���ـ�ی و زود آ��ده �ـ� ������ـ� 
���ه �ـ� و �ـ�����ت �ـ�ه ا�� ����ـ� ����ـ�� ا�ـ� �ـ� از درد و ��را��ـ� 

��ـ��ت روده ای ����ـ� ����ـ� �ـ� �� ���ـ�.

مواد لازم

ا�ـ���ج: �� ������م
�ـ��:  �� ���� ����

���: �� ���ار �زم
۲ ���� ��ا��ری رو��:

زرد����: ��� ���ـ� ��ا��ری
������ ۲ :����

��دو ��د �ـ�ه: �� ������

دستور تهیه

            ا�ـ���ج �� را ��ـ���� و ا�ـ�زه د��ـ� آب ا���ـ�  ���ـ� از ��� و�ـ� از 
� �ـ�د. ��ـ� ��گ �ـ� ��ر

            ا�ـ���ج �� را �ـ�د ���ـ� و در ���ـ� روی �ـ�ارت ����ـ� �ـ�ار د��ـ�.
��ـ�اری رو�ـ� و زرد���ـ� �ـ� آن ����ا��ـ� و ��ـ� د��ـ�.

            �ـ�� ��د �� ر��ه �ـ�ه را �� ا�ـ���ج ا���� ���� و ��� د���.
            �� از ���� �ـ�ن ا�ـ���ج آن را از روی ��ارت ��دار�� �� ��� �ـ�د.

            در ����� ������ �� ���� و ��دو را �� ا����ج ����ط و ��ش ��ن ����.

����:��ای ���� ��را�� ا����ج ا���� ��دن ��دو ���� ا����ری ا��، و�� 
�� �� د���ل در��ن ����ـ� ��ـ��� ���� آن را ا���� ����. ا

 کالری شمار

میزانانرژیاندازهماده غذایی

۲۳کالری۱۰۰ گرماسفناجخام

۲۶کالرییک عددمغز گردو

۱۴۹کالری۱۰۰ گرمسیرخام

۴۶ کالری۱۰۰ گرمماست

۳۱۲ کالری۱۰۰ گرمزردچوبه

تیک 
سلامتی

درمان خانگی برای پوسته شدن اطراف ناخن ها

 ���ـ�د آ�ـ� �ـ�� �� �ـ�د �ـ� ��ن ر�ـ��� �ـ� ا��ام �ـ� 
د�ـ�ر ا��ـ�ل �ـ�د. ��ـ� از ������ـ�ی �� ���ـ� 

ف  ا �ـ� �ـ� ا ن �� �ـ� �ـ� �� ر د ر ا �ـ� ر ا د
���� ���ـ�. در ���ر ا�� �����، در ���ـ�� 

او��ت ����� ��ن ا��اف ���� �� �� د��� 
�ـ�  ��ا�ـ� ����ـ� ا�ـ�. �����ا�ـ� ����
را�ـ��ر ا�� ا�ـ� �� ���ـ� را ���ـ�ب ��� 
دار��. ا�ـ���ده از ��م ����ب ����ه د�� 

و �ـ�ار �����ـ� در ��ـ�ض ��اد آ�ـ�� زا ����� 
�ـ����ه �� �ـ� ����ـ� ای ����ـ�� �ـ�ای ��ـ� 

�ـ� ���ـ� و ���� ���ـ�، و�ـ�  �ـ�اوت و ��ز
�ـ� ���ـ�� �ـ�ن ا�ـ�اف ���� ����ـ�ن ز�ـ�د �ـ�ه  ا

ا�ـ� و ���ـ� �ـ� در��ن �ـ�ی ����ـ� ��ـ���، روش �ـ�ی 
ز�ـ� را ا���ـ�ن ���ـ�.

آلوئه ورا و رفع خشکی پوست

� ����. ژل را �� ا�ـ�اف ���� �����ه  �ـ� ا��ـ�د �ـ� ��ش، ژل ���ـ�د در آ���� ورا را �ـ�ر
و ��ـ� از ��� �ـ��� ���ـ� را �ـ� آب ��� و�ـ� د��ـ�. ���ـ� ا�ـ� روزی دو �ـ�ر ا�ـ� ��ر 

را ��ـ�ار ���ـ� �� �ـ� ����� دل ��اه ���ـ��.

عسل و نرمی پوست و ناخن

�ـ� ���ا��ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ�ا ����، �ـ�ای ���� ���ـ� و ��ـ� �� ���ـ�د ز�� ��ی  ا
����� �� ��ده ����ر ���� را ا����ب ��ده ا��. روزی دو ��ر ���اری ��� را دور ���� 

��د �����ه و ��� از ���� آن را ��ـ����. ���� ا�ـ� ��ود �� �ـ��� ���� �����.

آووکادو، مغذی پوست

،K �آوو��دو ��ـ�ه ای ���ـ�ر از ���� �ـ�ی ���ـ� و �ـ�اد ��ـ�ی از���ـ� و�����ـ
و�����ـ� B۶، و�����ـ� C، و�����ـ� E، ا�ـ�� ����� و ا�ـ�� ��������� ا�ـ�. ��ای 
ا�ـ�ح ���ـ� د�ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�ه، ���ـ� ا��ـ�ا ���ـ�� را �ـ�ا و �ـ�د ��ـ�ه را �ـ� 
���ـ�ت ���ـ� ���ـ�� ���ـ�. ���ـ�ت ��ـ�ه را �ـ� ���ـ� د�ـ���ن �����ـ� و �ـ� �ـ� 
د�ـ��� ����ـ� د�ـ� �ـ�د را ����ـ����. �ـ� ز�ـ�ن ���ـ�د ���ـ� �� �ـ� ا�ـ� ��ر را

 ��ـ�ار ����.

راندن در مسیر نوع دوستی

صفای ظاهر و جلای باطن

همدلی های دوستانه

پیرایش موی   و آراستن روی
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