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قهوه و چربی خون
روش تهیه قهوه می تواند سطح کلسترول بد را در خون افزایش بدهد

�ـ� �ـ� ���ـ��ول �ـ��  وز ��ـ��ری از ���ـ�؛ ا�ـ� ا ��ـ�ه، ����ب ���ـ� ���ـ���� ر
ز���ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ���� ����اد�ـ� آن را دار�ـ�، �ـ��� �ـ� ����ـ� در �ـ�� دم آوری و 
ا��ود�� �ـ�ی ���ـ�ن ������� �ـ�ن �������ـ� ����. ��و�� �� ��ـ�ن �� د�� 

روش ���ـ� ��ـ�ه �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ��ول �ـ� �ـ� ��ـ�ن LDL  ا�ـ� ��ـ�ارد.
) �ـ�ای  ا��ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ف ���ـ�دل ��ـ�ه (�ـ� ۴ ���ـ�ن در روز
�ـ��� ����ـ� ���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ�ف ��ـ� از ا�ـ� ��ـ�ان �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� �ـ�گ 
���ـ� از ����ری ��ی ���� ����� دا��ـ�� ��ه ا��. ����� ���ه دم ��ده ��وی 
���ـ��ول ���ـ�، ا�ـ� دو ����ـ� ����ـ� �ـ� ��م �ـ�ی ����ـ��ل و ���ـ�ل �� در رو�� 

��ـ�ه و�ـ�د دار�ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ�� ���ـ��ول �ـ�ن را ا��ا�ـ� د��ـ�.

اسپرسو و قهوه های بدون فیلتر زیر ذره بین

�����ـ� ای در �ـ�ل ۲۰۱۸ روی ��ا�ـ�ن ۱۸ �ـ� ۲۴ �ـ�ل ��ـ�ن داد ���ـ� ��ـ�ف 
���ـ���� ��ی ����ـ� �ـ� ا����ـ� ���ـ�� ���ـ�، �ـ�� ���ـ��ول ��ـ� ����ـ� �ـ� رود.

در روش ���ـ� ����ـ� ا����ـ�، ���� �ـ�س، ��ـ�ه �ـ�ک و ��ـ�ه ���ـ��ه، آب داغ 
��ـ����� �ـ� �ـ�در ��ـ�ه در ���س ا�ـ� و �����ی ��ای �ـ�ف رو�� �� و��د ��ارد؛
در ����� ���ار �����ی از ������ت ا��ا�� د���ه �����ول وارد ����ن �� ��د.
در ����ـ�، ا�ـ���ده از ������ـ�ی ���ـ�ی �ـ� در ا��ـ� ���ه �ـ�ز��ی ����ـ� 
را�ـ� ا�ـ�، ��ـ� ���� ����ـ� از ا�ـ� رو�� �ـ� را �ـ�ب �ـ�ده و ����ـ� �ـ��� ��ی 
���ـ�ب �� �ـ�د. ��ر����ـ�ن ����ـ� �� ���ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ��ول �ـ�� دار�ـ�،

��ـ�ه ������ـ�ه را ������ـ� ا�ـ�اع �ـ�ون ����ـ� ���ـ�.

افزودنی ها؛ عامل پنهان افزایش کلسترول

�� در��ره ا�� �ـ�د ��ـ�ه ا���ف ������� و��د  ��ـ� �� ���ـ� ��ـ� ا �����ـ�ن ��
دا�ـ�� ���ـ�، در�ـ�ره ��ـ� ���ـ� ا�ـ��ع ا���ق ��ـ� ��ـ�. ���� �ـ�ی ���ـ�ب،
���ـ���� ��ی ���ه ای ����� و �� دار و ������ «���ه �������» (����� ���ه 
�ـ� �ـ�ه و رو�ـ� ��ر��ـ�) �� ��ا��ـ� �ـ� د��ـ� ���ـ� ا�ـ��ع �ـ��، �ـ�� LDL را ا��ا�ـ� 
د��ـ�. ������� ���ـ� ����ـ� �ـ�� �� �ـ�ب �ـ� ���ـ���� ��ی ����ـ� �ـ�ون ���ـ� 

ا�ـ��ع ا���ـ�ب ����ـ� ��ی ��ـ���.
��ر����ـ�ن �� ����ـ� ��ـ�ه را �� ��ان �� ���ل آ�ـ�ده و در �ـ� ا���ال ���ف ��د،

�ـ� �ـ�ط آ��ـ� �ـ� روش ���ـ� و �����ـ�ت دا�ـ� ���ـ�ن ���ـ� �ـ�د. ا���ـ�ب ��ـ�ه 
������ـ�ه و ����ـ� از ا��ود�� �ـ�ی ���ـ�ب، �ـ�ده ���� راه �ـ�ای �ـ�ت �ـ�دن از ا�ـ� 

���ـ���� ���ـ�ب �ـ�ون �ـ� ��� ا��ا��� �ـ��� ��� ا�ـ�.
����: �ـ��� ���ز

�ـ�  معصومـه متین نـژاد| ا�ـ�� را ���ـ���ی، ا��ع ر�ـ���، ���ا�ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ� ���ا��ـ� ���ـ� در ا�ـ� ���ـ�ا �ـ�ارد. آ��ـ� �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� ���ـ� �� ���ـ� ����ـ� ��ـ�، ���ـ� و ��ـ� ��ـ� ا

�ـ�  ک �� ��ا��ـ�، ا ��ـ� ا�ـ���ده از آن �ـ� را ��ا��� ���ـ�� و ��ـ� �ـ�ای ������ـ� در ���ـ�  ���ـ� ���ا��ـ�ن ���ـ� �ـ� آ��ـ� در �ـ��� ��ی ���م ر�ـ�ن ��ر�ـ� د��ـ�ل �� ���ـ� و �ـ� ا�ـ��ا
��ـ����� �ـ� ����ـ� ��ـ� و ��ا�ـ� آن دارد. ا�ـ� را ����ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� ا�ـ�اد ����ا�ـ�� و ��ا��ـ�� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ� ��ـ� �ـ��ن ���ـ� را �ـ�ای د�ـ�� �ـ��ی �� ���ـ�. �����ـ� 
�ـ� �� ��ا��ـ�  �ـ� ���ـ� از �� ا���ـ� �ـ� در ا�ـ� �ـ�زه ا�ـ� و ���ـ� ��ـ� از ����ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ������ ���ـ� ���ـ� �ـ� در ��ـ�ی ��ـ��ی  �ـ� ا�ـ���ده از و�ـ��� ا����و��ـ� دا��ـ�. ا

��ا��ـ� �ـ�ا و ����ـ� ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را �ـ� ا�ـ�ره ��را�ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� دارد �ـ� ���ـ�ن ���ا��ـ�.

     ِ��ا �� د��� �����   
فعالیت در فضای مجازی می تواند اطلاعات کشورمان را به بیرون از مرزها منتقل کند

بهترین زمان مصرف کنسرو چه زمانی است؟

� �ـ�ه روی ���ـ�و��  گروه فرهنـگ شهروندی| ��ـ��ری ��ـ�ر �� ���ـ� ��ر�� در

�� �ـ� ���ـ�� �ـ�  �ـ� ���ـ� ���ـ�ن ا���ـ� ��ـ�ف ا�ـ�، در ���ـ� �ـ� ا�ـ� ��ر
����ـ� ��ـ� و ���ـ� �ـ�ا ���ـ�ط �� �ـ���، �ـ� ��و�� ���ـ� �ـ�ن آن. در ��رت 
���ـ�اری ���ـ�، ���ـ�� ���ـ�و��ی ����ـ� ��� ۱۸��ه �� ۵�ـ�ل ���� ���ف 
���ـ� �� ����ـ�. ا���ـ� �ـ�� �ـ�ده ��ا�ـ� و �ـ�ا�� ���ـ�اری ��ـ� ���ـ� در 

ا�ـ� �ـ�ت دار��.

   تاریخ های درج شده رویکنسرو چه معنایی دارند؟   

��ر�� ���ـ� ����ـ� «�����ـ� ز�ـ�ن ��ـ�ف» �ـ� «�ـ� ا�ـ� ��ر�ـ� ��ـ�ف �ـ�د» ���ـ�� 
�ـ� ����  ک �ـ�ن آن. ا ��ـ�ن د���ه �����ـ� ����ـ� ���ـ�ل ��ـ���، �ـ� �����
�ـ��� و در �ـ�ا�� ����ـ� ����اری �ـ�ه ���ـ�، ��ا ����� ��� �� از ا�� ��ر�� 

��ـ� ���� ���ف ا�ـ�.

  ماندگاری انواع کنسروها      

�ـ�ت ���ـ���ری �� ��� ��ا ��ـ��� دارد.

  کنسروهای اسیدی (۱۲ تا ۱۸ماه)     

:�����
���ه ��ی ���ـ�وی

���� ����ـ�
���ر��ر
��� ��ش

ا�ـ�� ����د در ا�� ��ا�� �� ��ور �� ��ا�� روی ���ـ� دا��� ���� ا�� ���ارد 
و ����� ��� و ارزش ��ا�� را ���� د��.

  کنسروهایکم اسید (۲ تا ۵ سال)    

:�����
� ����وی ���ـ� و ��

������ت
ک �� �ـ�پ �� و ��را

ا�ـ� �ـ�اد د���� ���ـ� ����� ���� �� �ـ��� و ���ـ�� ������ری ���ـ��ی دار��.

  کنسروهای خانگی چقدر دوام دارند؟   

��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ل ��ـ�ف و در  ��ر����ـ�ن ����ـ� �� ���ـ� ���ـ�و��ی ����ـ� ��ا
���ـ� ��ـ� و ��ر�ـ� ����اری �ـ���.

��ـ� از ���ف، ����� �ـ���:
در ��ف ���� ��ـ�� ا�ـ�.

��ـ�� �ـ� ��� و��د ��ارد.
در��ش ���ـ� ����م ��ـ�ر دادن ���ـ� ��� ���.

  روش صحیح نگهداریکنسرو برای افزایش ماندگاری   

در ���ـ� ��� و ��ـ� ����اری �ـ�د.
از ر���ـ� و ���� دور ���ـ�.

���� �ـ�ی ����� �ـ� زود�� ���ف �ـ���.
���ـ�و�� ���� ��ـ���. ا����د ���� ا�ـ� ���� ��ز �ـ�ن درز ���� �ـ�د.

  چه زمانی بایدکنسرو را دور انداخت؟   

�ـ� �ـ� �� از ا�� ���� د��ه �ـ�د، ��ا را ��ـ�ف �����: ا
��د��د�� �ـ� ��رم ����

��ور���ـ� ���ـ�، �� ��ـ�ص در ��� درز��
ز�� زد�� �ـ���

��ـ�� �ـ� ��ـ����� روی ����
��ـ�ون زدن ���ـ� �� �� ��ـ��م ��ز ��دن

�ـ�ی �� �ـ� ر�� ����ـ�دی ������ت
���ی �ـ� و آ��د�� و�ـ�د دارد و ����� ��ا را ���  در ���ـ� �ـ�ا��� ا���ـ�ل ورود ��

�ـ�ای ا����ن ��دن ��ه، ��ـ��.

تیک
سلامتی

�� دا��� ���ان ��ل ����ا���ن ����� و �� ��ا��� 
از آن �ـ� ��ـ�ی �����ـ� �ـ� �����و�ـ� ��ا��ـ� در ��ـ�ر 
�ـ� ��ـ� ا�ـ� و �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ��� �ـ� �� ا�ـ�ازه 
���و�ـ�ی ����ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ�ب ��� �ـ�د.
و�ـ� آ�ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ� در ���س ���ـ� �ـ� 
�ـ� آ�ـ����ن �ـ� ��ـ���ن ����� �ـ�ن ���ـ�ار �� ���ـ� و 
���ـ�ی ��ل و �ـ��ن آن �� �� �ـ���، در�ـ�ل ����� 
��ر��ـ� ا�����ـ� د�ـ�� �ـ�ای زدن ���ن �ـ�ی 
����ـ� �ـ� ������ـ� آن �ـ� ��ـ���. در�ـ�رت ��ـ�س 
�ـ� �ـ�� ���� ��ـ��ر ���ـ�ه ���ـ� و ��ون ردو��ل 

�ـ�دن �����ـ� ا�����ـ� ��ـ�س را �ـ� ���ـ�ن ���ـ����.

�� از ��ـ�س �� �����ـ�ن ������

��و�ـ�د ��ا��ـ� و ����ـ� ز�ـ�د ر�ـ��� ���� ����ـ� 
، ز ��ز��ـ� ����ـ�ی ��ـ� ��او�ـ��� در ����ـ� ا

�ـ��� ��ی ا�����ـ� ���ـ� را�ـ� ����ـ�ی ����ط 
�ـ� ��ـ� را از ��ـ�ر��ن ��ز��ـ� �� د��ـ�. ��ـ��ری از 
ا�� ����� ������ و ��در�� ����� و ��� در ا���ی 
�ـ�س �ـ� ��ا��ـ�ی دار�ـ�. �ـ�� ���ـ� د�ـ� �� �ـ�� از 
 ���� ��ز��ـ� آن �� ��دداری و �� د��ن �� ��ره ��ن ا
���ـ�. ��ز��ـ� ا�ـ� ا��ـ�ر ا��ون �ـ� دادن ا���ـ�ت �ـ� 
د�ـ��، �ـ� ��ل ��د��ن را �ـ� �� ��� و �� ا�ـ��س و 

ا���ا��ـ�ن �� ا��ا�ـ� و �ـ� �ـ�ل د��ـ�ان را.

����ـ� را ��ز��ـ� �����

ک �ـ�دن ���م ر�ـ�ن ��ی  �ـ�ره ����ـ� ���ـ� در
��ر�� و ����س ��دن آن �� در ا�� ��ا�� ����،

�ـ� ��ـ� ���ـ�ی ا�ـ� و �ـ� �ـ�ف �ـ�. در ��ـ��ری از 
��ـ�ر��ی ارو���ـ� ا�ـ� ���م ر�ـ�ن �� �� ��ـ� ��ـ� 
� �ـ�ه ا��. �����ا�ـ�  ��ا��ـ�، ���ـ� از د�ـ��س �ـ�ر
�� ��ا��� �� ������ل ��دن و ��ف ا�� ���م ر��ن �� 
از روی ���ـ� ���ـ� ���ا��ـ�ن راه �����ـ� �ـ�ای 
د�ـ�� را ���ـ� �����ـ�. ���ـ� ��ـ� ���ـ�ام، وا�ـ� آپ 
��ام �ـ� ���ـ�. ��ـ� ا�ـ� ���م ر�ـ�ن ��  �ـ� ا���ـ��
��م ا��ار�ـ�ی �����ـ� ���ـ�ب �� �ـ���. ��د�ـ�ن 
رگ �ـ�  ���ـ� ا�ـ� ��ا����ـ�ی ������ـ� ���ـ� �ـ�
�ـ� �ـ�ای د�ـ�ع  ��ا��ـ� ��ـ�ر��ن در �ـ�ا�� ���ا

���� ا��.

��ا�� �����ـ� را ��ف ����

�ـ�ای ��ـ� ا���ـ�ت و ا��ـ�ر ��ـ� ��ـ�زی ���ـ� 
�ـ� �ـ� ��ـ� ����ل �ـ� و �ـ��� ��ی ا�����ـ� �ـ�ک 
�����. ����ری از ا�� ����ل �� ����� و �� ����ر��ی 
د��ـ�ی �� �� ا��ع ر�ـ��� ا���د �ـ�ه ا��. �� ��� 
�ـ� �ـ�اغ روز���� �ـ�، �����اری �ـ�ی ر�ـ�� و ر�ـ��� 
��ـ� ��و�ـ� و ���ـ� ���ی ��ن را آن �� �ـ�ار �����. ��ور 
دا�ـ�� ���ـ�� دا��ـ�� ا�����ـ� ��ـ� از آ��ـ� ا�ـ� 
ر�ـ��� �� ����ـ� �� ���ـ�، �ـ�ورت �ـ�ارد و �ـ� ��ـ� 

�ـ��� روان �ـ�� و ا���ـ� ����ـ� �ـ�ر �� ر�ـ���.

�ـ� ������ ���ی ا���ـ�د �����

در �ـ�ا�� ���� ���ـ� ������ ��ـ� و ����� �� ��� 
��ـ�ی در�ـ�ره ز���ـ��� ��ی �ـ��ی �ـ� ���ن �ـ�ی 
�ـ� در ��د��ـ� �ـ��  ����ـ� ���ـ�� ا�ـ�. �����ـ� ا
��ا���ی ��ار دارد �� ادوات ����� ���� �� �� ��د،

�ـ� ��ـ�  در�ـ�ره آن ��ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ف ����ـ�. ا
�ـ� درا�� �ـ�ره ���ـ� �� ��ـ� �ـ� او ���ـ� ����ـ�.

�� ��� را در��ل ��� ��داری  ا��ون �� ��� ا�� �� ا
ز ا�ـ� ���ن �ـ� �� ����ـ� �ـ� ا���ـ�  �ـ� ���� �ـ�داری ا
ر�� وآ�ـ� ��ـ���� در آن ����ـ� دارد ���� ����� 
را �ـ� ���و�ـ�ی ا����ـ� ا�ـ�ع ����ـ�. ��د�ـ�ن ���ـ�؛

�����ـ�� �� ا����ـ� از ��ـ� �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ��� 
���ـ� �ـ�ای ���و�ـ�ی ا����ـ� و ا�����ـ� ���ـ�.

���� �� ا��ا���ن ���س �����

��ـ� از �����ـ� ��ر���ـ� �ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ�ام از 
�ـ� �� ��ا��ـ� ا��ـ�م ����ـ�، �� و�ـ�ه �ـ� ��ـ��ی �� 
�ـ� از ���� ���ان دور ��ـ���، ا���ی ا��� و ا���واری 
ل �ـ� و  �� د �� ��ـ� . �ـ�� ���ـ� �ـ� ا �ـ� ��ـ� ا �ـ� ��
��وه �ـ�ی ���ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ�� در ���� ���ـ� 
�ـ� ��ـ�  �ـ� ا ه ا ��ـ� س د ���� ، ا �ـ� ��ـ� ��ـ���
���ـ��. �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ����ا���ـ� را 
ک ���ار�ـ�؛ ا���ـ�ر ��ـ� و ���ـ�  �ـ� د��ـ�ان �ـ� ا�ـ��ا
از ��ز��رد�ـ�ی ���ـ� �ـ�دم در����ـ�، و�����ـ�ی 
رو��� ���، �� ����� ��دم، �����ی ���� ��� 
����ـ� �����ت �ـ�ی ���ـ� ���و�ـ�ی ��ـ����ن و 
����� �ـ�ی ��د�ـ� �ـ� �ـ���� ��ی ��ـ��ر د��� 

��ـ�ر�� از ا�ـ�ان و ا�ـ�م �ـ�����ن.

در ����� ا��ـ�ی ا���وا�ی ����

ا��ون �ـ� ���ـ� ��ـ�دن و ا���ـ�ر ���ـ�، ��ـ� و ��ـ� �ـ� 
 ���� ���اه، �زم ا�� �� از دادن ا����ت �� د���ان 
�ـ� آن �ـ�د از ��د�����ـ�ن ���ـ�� ��ـ�، ��دداری  ��ـ� ا
���ـ�. ���ـ� ���ـ� ��ی ���ـ� ��ـ�اه ا�ـ� �����ـ� را 
دار�ـ� �ـ� ������ �ـ�ی رودرروی �ـ�� �ـ� ا��ا�����ـ�ن 
را در�ـ�ره ��اد�ـ� �ـ� در ��ـ�ر در ����ن ا�ـ�، ��� 
و ار�ـ�ل ���ـ�. �ـ� ���ـ� «��� دا�ـ�» را در ���ـ� 

�ـ� �ـ� ����ـ� در �ـ�ره و���ـ� ��ـ� �ـ�ی �����ـ�.

�� ���� «��� دا�ـ�» ��������

���� ��� ����� ا��� ا��. ��  ا�� ��� ���� ����� 
��� دوازده روزه ���� ���� ��ی ����� �� �����ت 
�ـ�دوران دا��ـ� در آن ��ـ���. �� ��� و�ـ� در ا�ـ� 
�ـ�ا�� از ���ن و��� ا�� ��ادث ��� �� ���� ���� 
�����، ��� ��ای ذ���ه در ����  ���� ���ا���ن �� 
���ن دادن �� دو�� و آ�����. از ار��ل آ��� ا���ق 
ا��ـ�ده �ـ� در ���ـ� ��ـ�م ��������. ���ـ� ��ی ���� 
��ـ�اه ��ـ� در�ـ�رت ���ـ�ش �ـ�دن �ـ� �����ـ� 
�ـ�  ور��ی ���� ا �ـ� �ـ� ار�ـ�ل دا�ـ�� ��ی �ـ�د ر

دار��.

ع! ���ـ� ��ـ�  و ����  ����

وزارت ا����ت ۱۱۳

�ـ�ز��ن ا����ت ���ه ۱۱۴

����� ا����ت د��ع ۱۶۳۶

�� ا�� �ـ��ره �� را �� ���� ��ـ���

����� ا����ت �ـ��ه  ۱۵۳۵

�ـ����� ��ار�ـ�ت ��د�� ����  ۱۱۰

در �ـ�ا�� ���� ���ـ� ������ ��ـ� و ����� �� ��� 

���� �� ا��ا���ن ���س �����

ک �ـ�دن ���م ر�ـ�ن ��ی  �ـ�ره ����ـ� ���ـ� در




