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مقرون به صرفه ترین لامپ را انتخاب کنید

ابراهیمی|در �ـ�ل ���� ���ر د�ـ�� ��ـ� در ��زار و�ـ�د دارد �� �� ��ان از آن �� 

�ـ�ای رو�ـ���� ���� و ��� ��ر ا�ـ���ده ��د.

   یک پنجم        
��� �ـ�ی  LED ���ـ� �� ���ـ� ��� �ـ�ی ��ار�� ��ق ��ـ�ف �� ����.

    ۲۰برابر         
�ـ�ل ��ـ� ��� ��ی  LED  �� ۲۰ ��ا�� ���ـ�� از ��� ��ی د��� ا�ـ�.

    توجه!      
��� �ـ�ی LED آن ��ـ�ن �� ���ـ� �ـ�رد ا�ـ���ده �ـ�ار ������ ا�ـ� �� ���ـ� د��ـ� آن 

��آ�ـ���� �ـ�دم �� ا�ـ� د�ـ�� از ��� �ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ�.

معصومـه متین نـژاد|«�����ت ��ی ���ـ�ط �� آ����ـ�ر در ��ـ�� �� ا�ـ� ���� �ـ�ق در ���� ای �� ���ـ� 

�ـ� آن را ا�ـ�م  ر�ـ� ۳۰۰در�ـ�ی دا��� ا�ـ�.» ا�ـ� ��ـ�ی ا�ـ� �� �ـ�ز��ن آ�� ��ـ��� ��ـ�� �� ��ز
��ده ا��. ���� در���ه ���� ���ی ������ �� ��� ����، و�� ��� �� دا��� �� ا���ق ��ی آ������ی 
در ��� �����ت ��ی ا��اد و ���ت آ�� ��ـ��� ��و ��ادث �� در�� ا���� ���� ��ـ��� و ا�� ����� 
�� را��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ان و ����ـ� ��ـ�ود ���و�ـ�ی ا�ـ�ادی �ـ� را �ـ�ای ��ـ�ر در �����ت �ـ�ی ����ـ� 
�ـ� �ـ��و��ان  ����ـ� آ�� �ـ��ی و �ـ�ا�� �� ��ـ�� �ـ�ی ���ـ� �و ��ـ�. ��ـ� ا�� �ـ� در���� ا�ـ� �� ا
���ـ� �ـ��ت ا���ـ� ���ـ� �ـ�ه از �ـ�ی ���و�ـ�ی ا�ـ�ادی د��ـ�ره ا�ـ���ده ا���ـ� از آ����ـ�ر�� را ��ـ� 
��ی �����ـ�، �ـ��� ���ز ��� ��ام از ا�ـ� ا���ق �ـ� و �����ت ��ی ا��اد و ���ت آ����ـ��ی ���ا��� 
�ـ�د. از آ����ـ� �� ���� �ـ�ی �ـ�ق ����ـ�ن در ���� �ـ�ی ��ـ� �و ادا�ـ� ��ا�ـ� دا�ـ� و �ـ� ��ز �ـ� 
�ـ��� از ��ر ا���د�ـ� آ����ـ�ر�� ��ـ���، ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �� �ـ�ر د��� �� ا�ـ� ����� ��ـ� ���دا���.

  ��ا�� ُ����ن 
آ��ن  ُ���� ����� 

  درباره نکات ایمنی استفاده از آسانسورها 
در شرایط احتمالی قطع برق   

۵خوراکی که باید پیش از هر ورزشی بخورید

�ـ� �� ��ا��ـ� ا���ـ� ورزش ���ـ� و از ورز�ـ� �� �� ���ـ� ����ـ� ��ـ�ه  امیرمقـدم| ا

�� را ���ف ����. را �����، �� �� �� ���� و��� ��� از ��و� ورز���ن ا�� ۵��را

     موز       
��ــ�ف �ــ��� و آ�ــ�ن و ����ــ�� و ������ــ�رات زود���ــ� دارد 
و ا�ــ�ژی و ��آ��ــ� را ��ــ� از ورزش �ــ� آن ���ز دار�ــ�، ����ــ� �� ��ــ�.

   بادام درختی     
���� �ـ�ی ���ـ� و ��و���ـ� ز�ـ�دی دارد و �ـ�� ا�ـ�ژی ����ـ�ن 

را در �ـ�ل ورزش ����ـ� �� ��ـ�.

غ         تخم مر
��و��ـ� ز�ـ�دی �ـ�ای ���� �ـ�زی دارد و ���ز �ـ�ن �ـ�� را در �ـ� 

���ـ� �ـ���� ورز�ـ� ���ـ� ����ـ� �� ��ـ�.

   ماست و چیا      
����� ���ـ� ������ �� دا�� ��ی ��� �� ���� ���� ��و����� 

��ای ���ت �����ن ا��.

   اسـموتی اسفناج یا سیب    
ا�ـ���ج ����ر از آ�� ا�ـ� و ا�ـ����� ��ن و ��� ����� ��� 

ا�ـ�ژی ��ن در ��ل ورزش را ����� �� ���.

ذره بین
سلامتی

تیک
سلامتی

درمان دردهای مزمن با رژیم غذایی سالم

����ــ� ��ر�ــ� �� و ��و�� ��ی �����ن ��ــ�ن �� د�� 
�ــ�ود ۳۰در�ــ� از ����ــ� د��ــ� از درد�ــ�ی ���ــ� 

ژ�� ��ا�ــ� �ــ���  ر�ــ� �� ���ــ� و دا�ــ�� �ــ� ر
�� ��ا�ــ� �ــ�ت درد�ــ�ی ���ــ� را در ا�ــ� ا�ــ�اد 

�ــ� ��ــ�، �ــ� راه آ�ــ�ن و در د�ــ��س �ــ�ای ��ــ�.
ا�ــ� ���ــ�� ر��ــ� �ــ� ����ــ� وز�ــ� ا�ــ�اد �ــ� 
�ــ�ارد، ���ــ� �ــ� �ــ�د �ــ�ق �ــ� �ــ� دا�ــ�� �ــ� 

رژ�� ��ا�ــ� �ــ��� �� ��ا�ــ� از �ــ�ت درد�ــ�ی 
����ــ� �ــ� ��ــ�. ���ــ� ��ــ�ان ���ف �ــ�����ت،

���ه �ــ�، �ــ�ت، ���ــ� �ــ�ون ���ــ� و ����ــ�ت در 
و��ه ��ی ��ا�ــ� ا�ــ�اد ���ــ�� ���ــ�، درد ���ــ�ی را �ــ� 

����ــ� ��ا��ــ� ��د.

قهوه، عمر را هم طولانی می کند

����� ��ر�ــ� ��ی ��و����ان دا��ــ��ه ������ا �����ل 
��ــ�ن �� د�ــ� ��ــ�ه �� ��ا�ــ� �� ���ــ� ��ــ� ا��ــ� 

۲، �ــ��رم  � �ــ� ����ری ���ــ� ����ــ� د���ــ� �ــ�
�������ــ�، ���ــ�ری ��ــ� و ���ــ� ��ــ� ��ــ�.
�����ــ� ا�ــ� ��و�� �ــ� ��ــ�ن �� د�ــ� ��ــ�ه 
�ــ� ��ــ� �ــ�دن رو�ــ� ��ــ�ی �ــ�� ����� �ــ�ن 
ن  �ــ�� ��� �ــ� �� ت د ر . �� ��ــ� د ��ــ� �� �ــ�

���ــ� ��ــ�ه ����ــ� ۱/۸�ــ�ل �ــ� ز���ــ� �ــ��� 
�ــ�د ا���ــ� �� ��ــ�.

از ۲۴ �� ۳۰ آذر ا���ل ۶۰۵�����ت ا��اد 
و ��ــ�ت در ��ــ�� ا��ــ�م �ــ�ه �� 
�ــ�ط  از ا�ــ� ��ــ�اد ۵۲۸ ����ــ�ت ��
�� ����ــ�دن �ــ��و��ان  در آ����ــ�ر 

��ده ا�ــ�.

���اد �����ت ��ی ����ط �� آ�����ر 
ه  �ــ� ر ذ م آ ���ــ� �ــ� ر  ��ــ�� د ر د
۱۷۵��رد ��ده ا�� �� در ���� ���رم 
۵۲۸�ــ�رد �� ر�ــ�، �� �� �ــ�ره �� 

���ــ� ر�ــ� �ــ� ��ا��ی.

���ــ� در �ــ��� ��ی ا�����ــ� ��ــ� 
�ــ�ق در ����ــ� ��� ��ر �� �ــ������ن 

از آ����ــ�ر ا�ــ���ده �����.

��� از �� ��� �����دی ��د را ��� و از ا���د 
��س در د���ان �ـ�دداری ����.

دا�ـ� ����ـ� �����ـ� و از ا���م �ـ� ���� ا���� 
�������ـ�.

���ـ� ����� رو�� روی در ���ـ���� �� ���دل ��د 
را ���� ��ـ� ����.

. ��ـ� ��ـ�ی دا��ـ� ����ـ� ����ـ�� ��ـ�ان ��ر
����م ��وز ���� �� ���ر ���� ����� رو����� 

��ر �� ���.
�� ا����ده از ز�� ��� �� ���� ا���اری �� دا�� 

����ـ� ��� ��ه ا�ـ�، د���ان را �� ��ـ� ����.
از ��ز��دن در �� و���� ا��م �� �� و���� د���ی 
�ـ�دداری ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ��ر �ـ�� ���ـ� 

�ـ�د �� ��� ��ـ�ت ���ا�� ����ـ� را ���� د��.
در �ـ�رت و�ـ�د ��ـ���ی �� د�ـ�ر ���ـ� ���� 
�� �� ��ـ��� د���ی ��ه ���ـ�، �� ���� ���اه ��د 

�� اورژا�� ��ـ�س ������.
از ��ـ���ن �ـ� در آ����ـ�ر در�ـ� �ـ�ا��� 

�������ـ�.
در��رت ��ز��ن در آ�����ر و ���� �� ��� 
��ـ�ون، ��ـ� �ـ�ی �ـ�د را �ـ��ه ����، ز�ـ�ا ���� ا�ـ� 

����ـ� �ـ� �ـ�� �� ����ت ���� ���ده ���ـ�.
از ����ـ� ���س ��ی �����وری �������� و �ـ�رژ 

���ـ� ��ن را ��� ����.
���ـ� را�ـ� �ـ�ای ��ـ�س �� ا�ـ�اد ��ـ�ون از ����ـ� 

��ـ�ا ���ـ� و آن �� را در����ن ا��ـ�ق ��ار د���.
�� ا����� �� و را������ ��ی ����د در دا�� 

آ����ـ�ر �ـ�ای ���ـ� ������ ���� ���ـ� ����.
��ــ�  ا ی ���ــ� �� ا ی �ــ� د ا �ــ� ی ا و ���ــ� ��ــ�
آ�� ��ــ��� ا�ــ�، �ــ� ��ــ���� �� ا�ــ� ا��اد�ــ�ان 

��ــ�س ������.
.���� � �� آرا�� و ��ون ا���س از آ�����ر ��ر

�� آ����ـ�ر�� ������� �ـ�ز��ن آ�� ��ـ��� را دا�ـ�� ���ـ��، ���� �ـ�و�� �ـ��� و ا���� از آن �� ا����ده ��د، ا
��ـ�زی ���ـ� �� ��ـ�ان ��د�ـ� ای ���ـ��. ��ای ا�� ���ـ�ر ���� �� ا�� ���ت �� ��وری ا�ـ�.

��ـ� ��ه ���ـ�� از ����ـ� آ����ـ�ر از آن ا�ـ���ده �����.
���ـ� ���� �ـ�ن در آ����ـ�ر ��ـ��� و ����ـ� �� ����� از در ����ـ���.

��ـ��م ز���ـ�، آ�� �ـ�زی �� ا���ـ�ل ��� ��ق از آ����ـ�ر ا�ـ���ده �����.
از ��ـ�ردادن ��� �ـ��� د��� �ـ�ی ����ت �ـ�دداری ����.

��ـ��م ورود و �ـ�و� �� ��ـ�ی ����ـ�ن د�� ���ـ� �� ����� ���� �� �ـ�� �� ����ت ا��ـ��ده ���ـ�.
�ـ�ای ��ـ� ا����� ��ـ�ل �� ��ر از آ����ـ�ر��ی ���ـ�ص ��� ��ر ا�ـ���ده ����.

��ـ� ���ـ� �� و��ـ� ����  �� ��� �ـ� در�ـ�ره ا�ـ���ده در�ـ� از آ����ـ�ر آ�ـ�زش ����ـ�. �����ـ� �� آن �ـ� ��
��ـ��� از آ����ـ�ر ا�ـ���ده �����.

��ـ��م ����ـ� و ���ـ���ری دا�� آ����ـ�ر د�� ���� آ�� وارد ��ه آ����ـ�ر ��ـ�د.
���ـ�ت ����ـ�، ��� و �ـ�و�� و ����اری آ����ـ�ر��ن را �� ا�ـ�اد ����� ��ـ��ر��.

�����ـ� �� �ـ�����ن ��ـ�ت ا�ـ�، ا�ـ���ده �����ـ� از آ����ـ�ر را �� ������ ���ان ���ـ����.
�� از و�� ��ق و �� ��� از ا�����ن ���� از ��ر��دن آ����ـ�ر از �ـ�ار ��ن دو��ره در آن ��دداری ����.

��روی آ�����ر��ی ا�����ارد �� ������� ��ز��ن آ�� ����� 
را دار��، �����ات ا���� ��� ��ه ا�ـ� �� ���ا�� ��ی �ـ�� 

را در ��رت ��وز ������ ��د�� ای ����ف �� ���.
�ـ�ده ا�ـ�� �� ��ـ�ظ د��: ���ـ� وارد�ـ�ن �ـ�ر ا���ـ� 

� از ���� �� آ����ـ�ر ��ا�� �ـ�. و ��ر
����ـ� �ـ����: ��ای ������ی از �ـ��ط آ����ـ�ر �� ��ر 

�� رود.
���ـ�� ��ـ�ت ا��ـ�اری: �ـ����� ��ود ا��ـ�اری ��ای 

����� ����� ا�ـ�. �����ـ�ی از �ـ��ط ��
���ـ�� ا��ـ� آ����ـ�ر: ���ـ� ���ـ� آ����ـ�ر در ��ـ� 

دو ���� �� �ـ�د.
���ـ� ����ار��ه ����ر: ا�� ���� در����م �ـ��ط ����� 
�� ا��ـ�د �� ���� ا���اری �ـ�� ���� آن در ار���ع ��ود 

۲���ی از ز��� �� �ـ�د.

آ�����ر �ـ��ط �� ���!
آ�����ر��ی ا��وزی ���� �������ی ����� ������، �� ��� و�� ���ان ���ط ��دن آن �� ������.

��ـ��ن ���م �� �ـ�د و �� ��� �� �ـ���! ا
��ـ��ن ����ـ��. �� ��ـ� ا��و�ـ� ��ـ�دن  در ز�ـ�ن ����ـ�دن دا�ـ� آ����ـ�ر�� ��ـ� ��ه ��ـ�ان ���ـ�د ا

����� �ـ� ا�ـ��ن ���ـ�ن �ـ�ا در آن ����ـ� و�ـ�د دارد.

� �ـ�. از ��ـ�� ��ز ���ی آ����ـ�ر ���� ��ر
ا�ـ� ��ـ� از ��آ��زی �ـ�ی ���ـ� و �ـ���ل ��ی ��������ـ� ا�ـ� �� �� �ـ�ان در�ـ�رت ��ـ� ا��ـ�دن 
� ��. ا�� ��ر ا����ل ��ق ������ را �� ��ت ا��ا�� �� د��. در آ�����ر از ���� ��ز ���ی ����� ��ر

۵۲۸عملیات

۳برابر بیشـتر

یک هشدار جدی!

علت های ازکار افتادن 
آسانسورها

باورهای شایع 
اشتباه

باید و نبایدهای  زمان 
گیرکردن درآسانسور

ملاحظه پیش 
از وقوع حادثه

استانداردهای 
ایمنی در آسانسور

عملکرد آسانسور 
هنگام قطعی برق

�ـ� �� ��د���ـ� در آ����ـ�ری ��� ��د�ـ�، ���� ا�� �ـ��ت را �� ���� ��ـ��ر��. ا

��� �ـ�ن ��ق
��ـ� ������ـ� و ا�������

ا����ده ��در�ـ� از آ�����ر

�ـ� ا���ـ�ل ��ـ� �ـ�ق و�ـ�د  ا�ـ� ���ـ� ��ـ� ا
��ا��� ���ـ�، ��ز�ـ� ���ـ� �ـ��ت ا���� ����ط 
�� ا����ده از آ�����ر�� در ���� ز��ن ���� 

را �ـ�ی ������.

���ـ� و�� �ـ� ��س �ـ�ی �ـ� از �� �ـ�دن ا������ـ�ن 
در آن ز���ـ� ��ـ�� �� ��ـ�د. �ـ�ای ���ـ� �ـ� ���ـ� 
�� ����ـ�د ���ـ�� ��ی ا���ـ� آ����ـ�ر�� در����م 

���ـ� �ـ�ق ��� آ�ـ�� �ـ���.
در ���ـ� از آ����ـ�ر�� ����ـ� �� �ـ� د�ـ���ه 
���ت ��د��ر (ARD) �� ��د�� ���� ���� ����� 

�� رود.
��ـ��ری از آ����ـ�ر �� ��ـ� �� ���ـ�� �ـ�ق 
ا���اری(Black Out) ���� �����. ا�� ����� 
از آ����ـ�ر �� ز�ـ�ن ���ـ� ���ـ� در ��ـ� از ����ت 

��ـ������ �� ���.
در ���ـ� از آ����ـ�ر��ی �����ـ� �� ا�ـ���ده 
از ���وری GEN2™، ا��ژی در ����ی ��ی ا������� 
ذ��ـ�ه �� �ـ�د �� در�ـ�رت ��ـ� �ـ�ق، آ����ـ�ر 

�� ۱۰۰ �ـ�ر ���ا�ـ� ��ر ���.

���ـ� ����ـ� �� در آ����ـ�ر��ی ����ـ�  ا���ـ� ��
ا�ـ� ���ـ�ت و�ـ�د �ـ�ارد.
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