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پیشگیری از ترش کردن معده

�ـ� دا�ـ� �ـ�ش �� ���ـ�، ���ـ� ��ـ� از ���ـ�� ��ا�ـ��ن �ـ� ������ـ� ���ـ� �ـ�  ا
�� ��ر�ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ���ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� �� �ـ��� ��ـ�رت ���ـ�.
�����ـ� �ـ�ای در�ـ�ن �ـ�ش �ـ�دن ��ـ�ه ا�ـ� ��ـ� ����ـ� را ���ـ� �ـ�ی �����ـ�.

از �ـ�ردن �ـ����� ��ت ����ـ� ����.
����ـ�ت را ���اه �ـ�ا ���ر��.

�ـ� از �ـ�ا �� ���ـ� ��ا��ری ��در راز���ـ� ���ر��.
��� از ����ر و �ـ�م ���ـ���ه ر��ـ� �ـ���� ���ن ����ـ��.

ابتلا به دیابت با سهل انگاری در ماه رمضان

��ـ� از ����� �ـ�ی �����ـ�ن ����ـ� و �� �ـ��� ����ـ� از ���ـ��ن آب روی 
��ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ�� در ز�ـ�ن روزه داری �ـ� ���ـ� ر���ـ� �ـ�د و از ���ـ��ن آب 
در ����ـ� �ـ� ������ـ� �ـ� از و�ـ�ه ا��ـ�ر و �ـ��ی ����ـ� ��د. ا�ـ� ��ر ��ـ� از ��ا�� 
ا��ـ�د د���ـ� ا�ـ�، �ـ�ن �ـ�� �� �ـ�د �ـ� ��اد��ـ�ی ���ـ� �ـ��� �� �ـ� و 
�ـ�ب �ـ�ن �ـ���. ا�ـ� ا�ـ� در�ـ�ره �ـ�اد ���ـ� ��ـ� �ـ�ق �� ��ـ� و �ـ�� �ـ�� ر��ـ� 

���ـ� �ـ�ن �� �ـ�د.

غ کلسترول بد را کاهش می دهد خوردن تخم مر

وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� در �ـ�ل �ـ�ل ��، د�ـ��را���� ��ی ���ـ�ط �ـ� ��ـ�ف 
� �ـ� �ـ�ر ��ـ����ی �����ـ� ��ده ا�ـ�. �ـ�ای ����ـ� ���ـ� از ������ت  ��� �ـ�
��ـ�ن �� د��ـ� �ـ� ا�ـ� ا���ـ�ب ���ـ�ب �ـ�ای ������ ��ای �ـ���� ��� ا�ـ�،

در���� �� ������ت د��� آن را �� ���ان �� ���� ���� ��و���� و د��� ��اد���ی 
����ـ� �� ��ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ�،  �����ـ�ت ���ـ� ��ـ�ن د���ه آن ا�ـ� �ـ� رژ�� �ـ�ی 
��ا�ـ� ���ـ�ر از ���ـ��ول و �ـ� ���� �ـ�ی ا�ـ��ع �ـ�ه �ـ�، �ـ�� ���ـ� �ـ�� 

� �ـ�� ���ـ� ���ـ��ول �ـ� �� �ـ�د. ���ـ��ول �ـ� �� �ـ�د، ���ـ� ��� �ـ�
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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

گـروه فرهنـگ شـهروندی| ز���� �ـ� ا����ـ� ����ـ�دی �و�ـ� ز���ـ� �ـ�دی �ـ� را ���ـ� ��         ��ـ� و ����ـ� در �ـ�ا�� ���ا�ـ� �ـ� �ـ� �� �ـ�د، �ـ�وم ا���ـ� �ـ� �ـ��� �وان �ـ�د �����ا�ـ� �� �ـ�د.

درا�� ��ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ��� �وان �ـ�د��ن و ����ا�ـ�ن ��ـ� ا���ـ� ��ـ�ه ای دارد. �ـ� در ���ـ��ه وا�ـ� �ـ� ر���ـ� ����ـ� ��ـ��ر �ـ�ده، ا�ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ� ���ـ�ی در ���ـ�د �ـ�ا�� �و�ـ� و 
�وا�ـ� ��ز��ا��ـ�ن ا��ـ� ���ـ�.

  ��ب آ��ی در ��ا�� ���ه 
  با رعایت چند نکته ساده، سلامت روان فرزندانمان را تضمین کنیم  

افزایش خاصیت زعفران 

در ترکیب با دیگر موادغذایی

امیرمقدم

��ـ� �ـ� در�ـ�ره �ـ�اص �ـ�دی آور ز��ـ�ان �ـ���ه ا��. ا�ـ� ادو�ـ� ���ـ� ���ـ�ر از 
�ـ� ��ا��ـ� آن را ����ـ� و �ـ� �� ��ـ�ی ����ـ�  �ـ�اص ���ـ� د��ـ�ی �ـ� ��ـ� �ـ� ا
���ـ� و ���ر�ـ�، ���ـ�ه ���ـ��ی از آن را �ـ� �ـ�ن �� ر�ـ����. �ـ�ای ����ـ� �ـ� ا�ـ� 

�ـ�ارد ���ـ� ���ـ�.

   زعفران با چای         

����ـ� ���ـ��، ���� ��ـ��� و ���ـ�د ��� و��

  زعفران با قهوه         

����ـ� ��� و ��ون ا�ـ��س و ���ـ� ��� ���

  زعفران با شیر         

آرام ��ـ�، ��ـ� �� �ـ�اب ���� و ����ـ� �����

  زعفران با بابونه         

��ا��ـ�اب، �ـ�اب را�� �ـ� و آرام ����ه ا���ب

  زعفران با عسل         

����ـ� ا���ـ� �ـ�ن، ����� ا��ژی �ـ�ری و ��ا����ب

زعفران با برنج         

ا�ـ�ژی زا، ��� �� ��� ��ا و �ـ�دی آور

ذره بین
سلامتی

������ـ�ن رو�ـ� ا�ـ�. �ـ��� ��ی ����ـ� دار�ـ� ا���ر 
��ـ� را ���ـ� �� د��ـ�. ��ش ����ـ�ن را ��ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� از 
ر�ـ� ا����ـ�ت ���ـ� �ـ���. �ـ�ای ����ش ��� �ـ�ارد ��ای 
� از ا���ـ�  د��ـ�ی را ��ـ����. ���ـ� ���ـ�� ا�� �ـ�ی آن �ـ�ر
���� ��ا���ن �� ��د����  ���� �� ��� د����ن ����� ا�� 
و �� �� ��ی �� ����ت را از ذ���ـ�ن �� ��را���. ا���ام، ���،
. ��ا�ـ�ش ����ـ� در ا�ـ� �ـ�ا��  �ـ�و، ���ـ�، آژ�ـ� ا���ـ�ر و ...
���ـ� ��ـ� از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی ��ا�ـ��ن �ـ� ا���ـ� ذ��ـ� 
�ـ� �ـ� ��� دار�ـ�. وا�ـ� ��د����ـ�ن ���ـ�. �����ـ� ا و ر

����ـ� در ��ـ�ر آن �ـ� ا��ـ�ر را ����ـ�ی ���ـ�. ��� و���ـ� و 
����ـ� و ����� �ـ�ی �ـ��� ��د�ـ�ن را ��ـ� ���ار�ـ� �ـ�ای 

ز���� د���.
وز�ـ� ���ـ� ���ـ��ی �ـ� ����ـ�ات ر��ـ�ری  ���ـ�: در ا�ـ� ر
��ز����ن دا�ـ�� ���ـ��.  ����ـ�ات ر���ری و ����� ��دک 

�� ��ا�ـ� ��ـ�ن د���ه ا��ـ�اب او ���ـ�.

�� �� ��ل ��� آ��ه ا�� �� ��د���ن روز���� 
را �ـ��ی �ـ�ده ���ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� �ـ� �ـ��� روز�ـ�ی 
�ـ�ب ���ـ� ��ـ�ده ���ـ�؟ ��ـ� ا��ـ�ق ���ـ� را از �ـ� 
��را�ـ�ه ���ـ� و ��� ز�ـ�دی از ��ا���ی و ا���اب 
را �ـ� �ـ�دش ��ـ� �ـ�ده ���ـ�؟ �ـ� ���ـ�� ر�ـ�� 
���ـ�. در آن ز�ـ�ن �ـ� را�ـ��ری �ـ�ای ��ـ�ون ر��ـ� 
��ـ� �ـ�د؟ �ـ� ��� و�ـ�ی  ا ��ا ز �ـ�ا�� ��ـ� ز ا
���ـ�؟ �ـ� ���ـ��� آرام ���؟ ��ـ�دت و ���ت 
؟ ��  ؟ آ��ش ا�� �ـ��؟ ��� از ��ـ�ور �ـ� �ـ�ورد��ر
�ـ� ��ز���ـ�ن د�ـ�ر ��ـ� �ـ�ه ا�ـ� روی  ا�ن �ـ� ا

��ـ�ن راه �ـ� ����ـ� ���ـ�.
�ـ� �ـ�  ر �� : �ـ�� ����ـ� ����ـ� د ���ـ�
: ر �� ���ـ� �����  ���ـ�ه ���ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ�
����ـ� ����ـ� �ـ�س �ـ�ارد. �ـ� او ���ـ� ����ـ� 
�ـ� ��آ��ـ� را در ذ�ـ� و ���ـ� �� �ـ�رد �ـ� �ـ� در 

. ��ـ�ن ��ـ�ارد

��ـ� ��� دا�ـ� �ـ� ��ـ� �� آ�ـ�. �ـ��� �ـ� �ـ� 
ا�ـ� روز�ـ� ا�ـ� ���ـ� را ز�ـ�د از ز�ـ�ن د���ان �ـ���ه 
�ـ�  ���ـ�� �ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ز�ـ�ن آورده ���ـ��. ا
����� �� ���ه ���� ���� ������� ��� ��ان ���� 
از آ��ـ�ه را ��� ���ـ� �ـ�د. �ـ� ��ـ� ��ـ� �� ��ـ� 
��د�ـ�ن را ��ای روز�ـ�ی ������ـ� ��� ���� آ��ده 
����. ��ای از در ا����ر دا�ـ�� ا��م ��وری ��ای 
���ـ� ��ـ�ان �� ��� �� در ���� ���� �� آن ا�ـ�ره 
�ـ�ه ا�ـ� ���ـ� �ـ�دک و ���ـ�ان �ـ�د را �ـ� ��ـ�ظ 
روا�ـ� ��� آ�ـ�ده ����. �ـ�� ���� �� ا���ـ�ب ������ 
��ن و ��ـ�� �ـ� �ـ� ��ز���ـ�ن �ـ� او ��ـ�ار��ی  واژ

�زم را �����.
���ـ�: �ـ� ��ز���ـ�ن ����ـ� را �����ـ�، ا�ـ� ��ا��� 
رگ ��ـ�ه ����ـ�. �ـ� ��ـ�زی ���ـ� ���ـ�� را �ـ�
در��ـ� درو� �ـ� ������ ��� ��ا�ـ��ن ���ـ� 
�� ���� ���زی ����� �� �� و���� را �� ر�� �����ت 

�ـ�ای او ����ـ� ����.

��ـ� �ـ�ارس ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� و �ـ�� ��ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ای �� ���ـ� ز����ـ�ن را در ���ـ� 
��ـ�ن در ���ـ� آزاد ��ـ��� �ـ� �ـ�ور دروس  ���را��ـ�. �ـ��� �ـ� ����ـ� ���ـ� از و��ـ� را �ـ� ا
��ر�ـ� ا���ـ�ص ����ـ� �ـ� ��ا�ـ� ا�ـ� روز�� �� ��ـ� از ���ی درس و ��ر�ـ� دور�ـ�ن ����.
��ـ� ا���ـ� ��ـ� د��ـ�ی از ز�ـ�ن را �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ����� ��ی �ـ�اب �ـ� ���ـ�. ورزش �ـ�ی 
�ـ�ده و ��و�ـ� �� ��ا��ـ� ا���ـ�ب ���ـ� ���ـ��. �ـ�دوی ��ـ� و ���ـ� را ��ـ� ��ا�ـ�ش ����ـ�.
���ـ�ن ���ب �ـ�ی �����ـ� ���ـ���د ����ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ��ا��ـ�ن ��ـ�ب ���ا��ـ�. ��زی �ـ�ی 
��و�ـ� و ��� ��د�ـ� ��ـ� در ا�ـ� روز�ـ� �� ��ا��ـ�  �ـ� را ���ر �ـ� ���ه دار�� �ـ� �ـ����� از د���� �� 

دور �����ـ�.
����: ���ـ�ت �ـ� دو�ـ��ن و ��د�ـ��ن، ��ـ� �ـ�ای ��رد���ـ�، ��ـ� �ـ� د��ـ�ان و ا��ـ�م 
��ر�ـ�ی �����ا���ـ� و داو�����ـ� �� ��ا�ـ� ����� �ـ�ی �ـ�اب د��ـ�ی �ـ�ای ���ـ�د �ـ�ل �ـ� 

و ��ز���ـ�ن ���ـ�.

�ـ� �ـ�ن �ـ� ا��ـ�اب �ـ� ��ـ�ب ��ا�ـ�ن  ا���ـ� �ـ�ای �����ـ�ی از �ـ� را
�ـ� ��زی �ـ�ی ��و�ـ� روی ���ور�ـ� ���ـ� �ـ�ب ا�ـ�، ا�ـ� �� دا��ـ� ا�ـ� ���ـ� 
��ر�ـ� �ـ� ��ـ�ه ���ـ��ی دارد؟ و��ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�د �ـ� و ��ز���ـ�ن ���ـ� 
�ـ�د. ��ـ�ر ا�ـ� ����ـ� را �ـ� �� ��ا��� �ـ� ��رت �ـ� ����� ��ز�ـ��ل ا��ا 
�� �ـ� ���ـ��. ���ـ�. �� ��ا��ـ� از ���ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ��ـ� ���ا��ـ� �ـ� ����ـ�
�ـ� ا�ـ� ��ـ�ر ا�ـ� ��د�ـ�ن �� �ـ�زی ا��ـ�اع ���ـ�. ��زی �ـ�ی ذ��� �ـ� ز��ن 
و ���ـ� �� ��ا�ـ� ا�ـ�ه ���ـ� �ـ�ای �ـ�و� ���ـ�. ا�ـ� ���� �ـ� و ����� �ـ� 
�� ��ا�ـ� ��ـ�وی ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ـ�� ر��ـ� �ـ�دی روزا�ـ�  ���ـ� و �ـ�ای 

��� �ـ� ��ا��ـ� ا��ـ�د ��ـ�.
���ـ�: �ـ�زی �ـ�ای �ـ�د��ن ���ـ� �ـ� �ـ�����  ���ـ�. ���ـ� ز�ـ�ن ����ـ� 

وا�ـ� ا�ـ�. �ـ�دازش ��س �ـ� و ��ز�ـ�زی ��ـ� ر

�ـ����ی ��ـ��ری از ��ـ�ر��ن در��ـ� �ـ�ا�� 
ز �ـ�د��ن و  � ��ـ��ری ا ���ـ� ��ـ��� و ا���ـ�
����ا��ن ��ای ��� ا����ر �� ��ا����� را ����ه ا�� 
و ���ـ� ���ـ� ر�ـ� و �ـ�س آن �ـ� �ـ�ه ا�ـ�.

���ـ� �ـ� ا���ـ�� �ـ� ���� ������ر ا�ـ� و �ـ��� �� 
�� �����ـ� از �ـ� ر�ـ� �ـ�دن آن �������ـ�. در ���� 
�ـ�ا��� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ا از ���ـ� �ـ� در ���ـ��ه 
وا���ـ� �ـ�ای ا��ـ�ی �ـ� ا���ـ� �ـ� ��ز��ا��ـ�ن 
�� ���ـ� از �� ��ـ�ور ��ـ�ب ��� ��ـ�رت ������.
���ـ�: �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د �����ز�ـ� ���ا�ـ� و �ـ�س در 
��ا�� ����� ا����� ����� ا��. ������ 
�ـ� ���ـ� (دم و �ـ�زدم �ـ�  ��ا�ـ�ش ����ـ� ���
وش ���ـ� �ـ�ای آرام �ـ�زی  �ـ�رت آ��ـ��) ر
ا�ـ�. ا�ـ� ����ـ� را در ز�ـ�ن �ـ�س و ���ا�ـ� �ـ� 

��ز�ـ� �ـ�د ����ـ� ���ـ�.

�� ��ز����ن �ـ� ��د�� را رد ��ده ا�ـ� و �ـ� ����  ا�� ا
�ـ�ا�� و ���� واژه ���� ��آ�ـ�� ���ـ� �� �ـ�ام از و���� 
���ـ� از �ـ� �ـ�ال �� ��ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ب �ـ� ��� و�ـ�ی 
����ـ� را �ـ� او �ـ�ز ���ـ�. �ـ� ���ـ� او�ـ�ع ����ـ� را ��ا�ـ� 
����ـ� ����ـ� و در ��ـ�ر آن �ـ��ت ا���ـ� �زم را ��ـ� �ـ� او 
�ـ� ����ـ� ا��ـ�ر ا�ـ�  �ـ�دآور �ـ���. �ـ�اردی ��ـ� ا���ـ� ا
آن �ـ� را از ����ـ� ���ـ� د��ـ�ل ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ���ا�� ���ـ� �ـ� 
از ����ـ� ���ر�ـ��  و ��� �ـ�ی دو�ـ���� �� �ـ��د ���ـ�.
���� �ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ای ���ـ� �ـ� �ـ�وه �ـ� ا���ـ� 
��ه ��ـ�، او  ذ�ـ� و روان او را از �ـ�ا��� �ـ� ���ـ�ل ���ـ� آ

را ����ـ�ن �ـ� روز�ـ�ی آ�ـ� ا��ـ�وار �ـ��ه دارد.
���ـ�: �ـ� ��ز�ـ� �ـ�د ا�ـ� ا����ـ�ن را ����ـ� �ـ� ����ـ� 
�ت  �� ��ا�ـ� ��ـ� ��ـ� را �ـ� �ـ� در ��ـ�ن ��ـ�ارد. �ـ�ا
ز���ـ�ن در �ـ�ا�� ���ا�ـ� �ـ�د �� ��ا�ـ� آ�ـ�ز �ـ�  ��
��� و�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ب آوری �ـ�دک را ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

رگ ��  ��� آدم ��
ع ���ن �ـ�د��ن ����

��ق در د���ی 
���ی و ��� و �ـ�����

ن  ����� ��
را  �و ����

���ی ����� از 
�� ��ـ�ور ������

از ا���� 
��� و�� ���� ��ـ���

���ن ����ـ��

وا�� ���� را ��ا�ـ�ش �����




