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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 ���

ملیحـه ابراهیمـی|  ��ـ� از دو���ـ� از �ـ��� ��ـ� ����� ا�ـ� و �ـ���ز �ـ� ا����ـ� ��زه ���ـ� �و �ـ� �ـ���. ��� ��ا��� �ـ� دل �ـ�� را ���� ���ـ� و�ـ� ا����ط �ـ�ط ��� ا�ـ� و ���ـ� ������ 

�ـ�دن راه �ـ�ره در ز�ـ�ن و�ـ�� �ـ� ��د�ـ�. �ز�ـ� آن �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� از و�ـ�� �ـ� ا����ـ� آ��د�ـ�  �ـ�ای �ـ� ا����ـ� آ�ـ�ده ���ـ��. ����ر�ـ�ن ����ـ� ���ـ�� �ـ� ���ـ���ی ا�ـ� �ـ� ���ا
��در�ـ�ی در ��د�ـ�ن �ـ�ای آن ا��ـ�د ���ـ� �ـ� در �ـ�ا�� ���ا�ـ� ���ا��ـ� را�ـ� �ـ� ����ـ� �����ـ�، در�ـ� ����ـ� ����ا�ی �ـ� ���ـ�ر. ازا�� �و در ا�� �ـ��ره ��ـ� دا��� ��ـ� ���ـ������ �� 

د��ـ�ره ا��ا���ـ� �ـ� در ز�ـ�ن �ـ���ن �ـ�ای ا���ـ�ر ���ـ� ا��ـ�م د��ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� ���ـ�. �� ��د�ـ� ��ا�ـ�ن را���ر�ـ�ی ��ـ� در ا�ـ� ز���ـ� ��ـ�س ���ـ� �ـ� ��ر�ـ�ن �� آ�ـ�.

ا����ده در ��د��
  بهترین اقدامات قبل، حین و پس از انفجار چه کارهایی است؟  

او��ـ� ا��ا���� �� �� ��� 
�ـ���ن �ـ�ای ا���ـ�ر ���� 

� ز�� ا�ـ�: ا��ـ�م د��� �� �ـ�
�� �ـ��� روی ز��ـ� ���ا���.

د�ـ� �� را ��ـ� �ـ�دن ����از�ـ� و زا���ـ� را �ـ� 
�ـ�� �ـ�� ��� ����. (���ـ� �����)

از ا���ـ� ��ـ� ����ـ�،��� �ـ� ����ـ� �ـ�ای 
���ـ���ن �ـ� و ��دن ا�ـ���ده ����.

او��ـ� ��ری �ـ� ���ـ� ا��ـ�م د��ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� ����ـ�دی ��د 
را ��ـ� ���ـ� و د��ـ� ا�ـ�ادی را �ـ� د�ـ�ر ا�ـ��س و ا��ـ�اب 
�ـ�ه ا�� را �ـ� آرا�ـ� د�ـ�ت ���ـ�.از د��� ��ر���ـ� �� �ـ� از ا����ر 

���ـ� ا��ـ�م داد  �ـ� �ـ�ان �ـ� �ـ��ت ز�ـ� ا�ـ�ره �ـ�د:
�ـ� �ـ� ا�ـ��ن ���ـ� ����ـ�. ��ـ� �ـ�ای �ـ�ار از ��ـ� �ـ�ری �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� 

د��ار�ـ�ی ���ـ� �ـ� در �ـ�� ����� �� ��ـ� ز�� ز��� ��ـ�ه �����.
از ���ـ�ه ��ـ�ون را �ـ��ه �����.

����ـ� ا�ـ�م  ا��ـ�ر �����ت ر�ـ�� ��ای ���ـ� ���� از ��ـ� ������.
�ـ� ���وم �ـ��� �� ر�ـ��ن ���و��ی ا�ـ�ادی ا��ا��ت او��ـ� را ا���م د���. ا

در �ـ�رت ا�ـ��ن روی ���ـ� �� ��� ���ـ���� ��ـ� ����.
در ��ـ� ���ـ� ��ده ���ـ� �� ��� ��ـ� ����.

��ـ� ��اب �ـ� ��� ���ـ�� ��د�� ����ه ����ـ�.
آ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ی �����ـ� را �� �ـ�ی ����� ����ـ� ����.

����ه �ـ�ی دو�ـ�اره را از �� دو ��ف ��ـ� �����.

��د��ن ،آ�ـ�� �������� ��د در ز��ن ��� �� �ـ��ر �� آ���.
� �� د�� ���� ��ا��ـ�ن  ��رگ ���ـ� در �ـ�ا��� �� ا����ری ر

�� ��د��ن و ��� از آن �� �ـ�����ان و ز��ن ��ردار ���ـ�� ����.
��ه ���ـ� �ـ� در �ـ�ا�� �ـ�ص  ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از و�ـ�� ��د�ـ� آن �ـ� را آ
د�ـ�ر ��ـ�ان ��ـ���. �ـ� ا�ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�دک در ���ـ� �ـ�ا��� و 
��ـ� ��ـ� از آن د�ـ�ر �ـ�ک �ـ�ای ا���ـ�ر �ـ�د و ����ـ� در آن �ـ�وز ���. ���� ا�ـ� 

��ا�ـ��ن �ـ� ��ـ��� ��ی ز�ـ� ���ـ�:

��ـ� �ـ�دن �� ���و�ـ�ن ��� از ا���ـ�ر ����ن و ��ا��ی دارد 
�ـ� ���� ا�ـ� در ��رد آن �ـ� ���ـ�� ��ا���:

��ـ� از �ـ� ��ری �� ��� ��ن �ـ�دی �� ��ر�� ��ی ���ـ�� 
��ـ�س �����ـ�. ��ـ� ����� ��ی آن �ـ� ا��ا��ت او��ـ� را ا���م د��� 

�� �� ��� ���ـ��.
��ـ� در �ـ�رت ا��� �ـ�دن ��� ا����ر �ـ� ���و��ن ��ـ� ����.

از ���� ���ـ� ����ـ�وری ���و�ـ�ن �ـ� و�ـ�ه آن �ـ� �ـ� آ�ـ�� �ـ��ن ��ـ�ات 
د��ه ا�� �ـ�دداری ����.

�����ـ� ����ـ� را �� �ـ�ز��ن و ���د ��ی ا��ادر�ـ�ن ا��ع ر�ـ��� ����.
��ه ���� �� از ��� دور �ـ���. �ـ� د��ـ�ان ��ـ�ار ����� و آن �ـ� را آ

 �� �ـ�� ��ـ� ا����ر ��و��.
��ـ� و ���� �ـ�داری از ��� ا���ـ�ر �����.

 ا����ت ��در�ـ� �� �ـ���� ��ـ� �����.

�� ��� ا���ی ���� �ـ�ه ���ـ� �� را ��ـ� ��ری �����،  ا
�� ��د�� ��� ا����ر ���� ����� ��ن آن �� و ����ب �����ن 

��ا�� 
�ـ�  �ـ� ا �ـ�. ا
��� از و��� ��د�� �� ا�� 
���� ���� دا��� ����� �� �� 
ز��دی �� ��ا��� از آ��� ��ی 

��ی ��� از ا����ر ������.

ا����ب ��ـ� �����:

��ای ���ـ� ��ی ��رگ
��� ���

��ای ���ـ� ��ی ����
��� ��ق

او��ـ� ا��ا���� �� �� ��� 
�ـ���ن �ـ�ای ا���ـ�ر ���� 

� ز�� ا�ـ� ا��ـ�م د��� �� �ـ�

���ار 
! ��ای ا����ر

او��ـ� ��ری �ـ� ���ـ� ا��ـ�م د��ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� ����ـ�دی ��د 
را ��ـ� ���ـ� و د��ـ� ا�ـ�ادی را �ـ� د�ـ�ر ا�ـ��س و ا��ـ�اب 

�ـ�ه ا�� را �ـ� آرا�ـ� د�ـ�ت ���ـ�

�� از 
ا����ر

����� ��ی 
������

��د��ن 
� �� د�� ���� ��ا��ـ�ن  ��رگ ���ـ� در �ـ�ا��� �� ا����ری ر

�� ��د��ن و ��� از آن �� �ـ�����ان و ز��ن ��ردار ���ـ�� ����
��ه ���ـ� �ـ� در �ـ�ا�� �ـ�ص  ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از و�ـ�� ��د�ـ� آن �ـ� را آ

��ا���ن �� 
���� �� ���

�ـ� ���وم �ـ��� �� ر�ـ��ن ���و��ی ا�ـ�ادی ا��ا��ت او��ـ� را ا���م د��� ا

��ـ� �ـ�دن �� ���و�ـ�ن ��� از ا���ـ�ر ����ن و ��ا��ی دارد 
�ـ� ���� ا�ـ� در ��رد آن �ـ� ���ـ�� ��ا���

���و��ن را 
����� د�

�� ��د�� ��� ا����ر ���� ����� ��ن آن �� و ����ب �����ن 
��ا�� 

���ی ����!

�� ا���ـ�ری ادرار
��زش �� ��

���ه �ـ�ن �� �ـ� ����
��ـ�� ��ن و ��� �ـ�ن ا��ام ��

����ـ� ����ر ���ـ� �ـ� ��� ��
��ـ� ��ـ�ن �ـ�ادن �ـ� �ـ�ا �ـ�  وا

���س

ا���ی 
����� ��ه و 

ا�����ارد

���� ا�� 

��ر�� را ا���م 

!�����

� �ـ�ول ز�ـ� ا�ـ�   �ـ� ���ـ� ��ـ��ر��.  ���� �ـ�ی �ـ�وری را �ـ� �ـ� �ـ�
�� �ـ� ا�ـ� �ـ��ره �� در �ـ�ا�� ا��ـ�اری �ـ� ��ر�ـ�ن �� آ�ـ�.

ار�����ت 

ا���ا�ی

���ـ�:از ���ـ� ��ـ� �ـ�ای ���س ��ی ��وری ا�ـ���ده ���ـ� و ����د �ـ��� را ��ـ��ل �����.
!����

�����ـ� ا�ـ�ام ��ـ� از ا���ـ�ر ا�ـ� ا�ـ� �ـ� در �ـ�رت د����ـ� راد�ـ� و �ـ��� ��ی ر�ـ�� را ��ای 
در���ـ� ا���ـ�ت د��ـ�ل ����.
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نی�وی ان�ظامی

اداره ب�ق

پلیس راهور

او�ژانس

آب و فاضلاب

وزارت اطلاعات

تش نشانی آ

خدمات درمانی

اطلاعات سپاه

هلال احمر

کشیک دا�وخانه

طرز تهیه چهار فرنی متفاوت برای افطار

���ـ� ��ـ� از د�ـ���ی �ـ��� ا��ا�ـ� ا�ـ� �ـ� از ��د�ـ� �ـ� ��رگ �ـ��� ����ـ�ن 
���ـ�ب ا�ـ� و �ـ�ف داران ز�ـ�دی دارد. ���� ���� �ـ�� ا�ـ� �� ���ـ�� آن را �� آرد 
���ـ� و در ���ـ� ����ـ� د��� �� آرد ���م و ����ـ�� در ��� �ـ�ی ����وت ز���ا��،

وا���� �� �ـ���� ���� �� ����. ا�� د�ـ� �����ه و ���� ����� ��� از ��ا��ی 
ا��� ��د��ن در ��ه ��ی ا���ا�� ��ا ��ردن ا�� و ������ در ��ا�� ����� 
��ـ� ا���ری �ـ�ی �ـ�ه ر��ـ�ن �ـ� �ـ� �ـ�رت د�ـ� �ـ�ای ������ �ـ� و ��ـ� �� ���ـ� 
�� �ـ�د. در ا�ـ�م �ـ�ه ر��ـ�ن ���ـ� ��ر�ـ�د ���ـ��ی دارد؛ ز�ـ�ا روزه داران �� ��ا��ـ� 
��ـ��م ا��ـ�ر �ـ� د�ـ� �ـ�م و ���ـ� و �ـ���� را ���ر�ـ�. �ـ�ای در�ـ� �ـ�دن ���ـ� 
روش �ـ�ی �����ـ� و��د دارد. �� در ا�ـ� ���� �� ��ا��ـ� آ��زش ۴��ل ���� 
ک ���ار�� �� د�ـ��ر ���� آ�ـ��� دار��  ���ـ��ه و ��ـ��ر ���ی را �� �ـ�� �� ا�ـ��ا
و �ـ�ای ا��ـ�ری �ـ�ه ر��ـ�ن ��ـ��ر ����ـ� ��ـ���، �ـ� در ادا�ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ� 

�ـ�ز ���ـ� ۴�ـ�ل ���ـ� ���ـ��ه ���اه �� ���ـ��.

فرنی بادام نارگیلی     

��اد �زم
������۲ �ـ��:

۲���ـ� ��ا��ری ��در ��دام:
۲���ـ� ��ا��ری �ـ�در ��ر���:

۲�� ۳ ���ـ� ��ا��ری �ـ�� �� ��ـ�:
��ب: �ـ� ���رم ���ان

�ـ�ل ��دام ��ای ����ـ�: �� ���ان �زم
ز ���� ��

�ـ�ای در�ـ� �ـ�دن ا�� ���ـ� ���ـ��ه ا��ـ�ا آرد ���ـ� را دا�� �ـ� ������ ����ـ� 
�����ـ� و �ـ�� �ـ�د را �ـ� �ـ� �ـ� آن ا���ـ� ���ـ� و �ـ� ����ـ� �ـ� آرد ���ـ� و �ـ�� �ـ� �ـ� 
���ـ�ط �ـ���. �����ـ� را روی �ـ�ارت ����ـ� ا�ـ�ق ��ز ���ار�ـ� و �ـ�ام �ـ� ����� 
�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�� �ـ�در �ـ�دام، �ـ�در ��ر��ـ�، �ـ�� �ـ� ��ـ� و ��ب را 
ا���� ���� و ��� د��� �� ����� �� ���� �� ����� و روی آن ��� ����� ��د. ��� 
���ـ� را دا�ـ� �ـ�ف �ـ�و ���ـ�� و روی آن را �� ��ل �ـ�دام ����� ���ـ�، ��ش ��ن.

فرنی پرتقالی     

��اد �زم
������۲ �ـ��:

۲���ـ� ��ا��ری آرد ����:
آب ����ـ�ل: �� و �ـ� دوم ������

۲ �� ۳ ���ـ� ��ا��ری �ـ��:
ر�ـ�ه ���ـ� �����ل: �� دوم ���ـ� ��ی ��ری

��ب: �ـ� ��ـ�رم ������
�ـ�ل ��ـ�� ��ای ����ـ�: �� ���ان �زم

ز ���� ��
آرد ���ـ� را دا�ـ� �����ـ� �����ـ� و �ـ�� �ـ�د را �� �ـ� �ـ� آن ا���ـ� ���ـ� و �ـ� ����� �� 
���ـ� �ـ� �ـ�د. �����ـ� را روی �ـ�ارت ����ـ� ا�ـ�ق ��ز ���ار�ـ� و ��ام �ـ� ����� 
�ـ� �� �ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�� �ـ�� را ا���ـ� ���ـ� و �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ام ���ـ�.
�ـ�� آب ����ـ�ل و ���ـ� ����ـ�ل ر�ـ�ه �ـ�ه را ا���ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�ارت �� �ـ� ����� 
�ـ� ���ـ� ��ـ�د. و��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا��ـ�د، ��ب را ا���ـ� ���ـ� و �ـ� د���ـ� ��ـ� 
ا�ـ�ق ��ز را ���ـ�ش ���ـ�. ���ـ� را دا�ـ� �ـ�ف �ـ�و ���ـ�� و ��ـ� از ا���ـ� ��ـ� 

�ـ� روی آن را �ـ� �ـ�ل ��ـ�� ����ـ� ���ـ�، �ـ�ش �ـ�ن.

فرنی ارده     

��اد �زم
������۲ آرد ���ـ�:

������۲ �ـ��:
۲���ـ� ��ا��ری ارده:

۳ ���� ��ا��ری �ـ�� �� ��ـ�:
۱ ���ـ� ��ا��ری ��ب:

�ـ�در ��: �� ���رم ���ـ� ��ی ��ری
���ـ� و �ـ�در دار��ـ� ��ای ����ـ�: �� ���ان �زم

ز ���� ��
آرد ���ـ� را �ـ�ی �����ـ� �����ـ� و �ـ�� �ـ�د را �� �ـ� �ـ� آن ا���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�د.
�����ـ� را روی �ـ�ارت ����ـ� ا�ـ�ق ��ز ���ار�ـ� و �ـ�ام �ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�د.
��� ارده، ��� �� ��� و �� و ��ب را ا���� ���� و �� �� زدن ادا�� ����� �� ���� 
�ـ� ����ـ�. و��ـ� روی ���ـ� ��ـ� ا��ـ�د ���ـ� آ�ـ�ده ا�ـ�. ���ـ� را دا�� ��ف �ـ�و 

���ـ�� و و��ـ� ��ـ� �ـ�، روی آن را �ـ� ���ـ� و دار��ـ� ����ـ� ���ـ�، �ـ�ش ��ن.

فرنیکارامل عربی     

��اد �زم
������۲ �ـ��:

۲���ـ� ��ا��ری آرد ����:
۴���� ��ا��ری �ـ��:

۲���ـ� ��ا��ری �ـ�� ��ای ��را��:
��ب: �� ���ـ� ��ا��ری

�ـ�ه: �� ���ـ� ������ری
�ـ�ل ��ـ�� ��ای ����ـ�: �� ���ان �زم

ز ���� ��
�ـ�� را دا�ـ� ���� ���ـ� �����ـ� و روی �ـ�ارت ���ـ� �ـ� ا�ـ�ق ��ز �ـ�ار ����ـ� و 
�ـ�ون ا���ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ�زه ����ـ� �ـ�� �� �ـ� آب �ـ�د. و��ـ� ���ـ� از �ـ�� �ـ� 
�ـ�، ���� ���ـ� را دور ����ـ� �ـ� ����ط �ـ�د. و��� �ـ�� ���� آب �ـ�، ��ه را ا���� 
���ـ� و �ـ�ری �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ����ـ�� �ـ�� ���ـ�د. دا�ـ� �ـ� �����ـ� د��� آرد 
���ـ� و �ـ�� �ـ�د را �ـ� ���ـ� و روی �ـ�ارت ا�ـ�ق ��ز �ـ�ار ����ـ� و �ـ�ام �ـ� ����ـ� 
�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ�� �ـ�� و ��ب را ا���ـ� ���ـ� و ���ـ� از �ـ� ��را��ـ� را 
دا�ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� ��ـ� ��را�ـ� ���ـ�د. و��ـ� روی ���ـ� ��ـ� ا��ـ�د، ���ـ� را 
دا�ـ� �ـ�ف �ـ�و ���ـ�� و ���� ���ـ�ه �ـ� ��را��ـ� را روی ���ـ� �����ـ� و �ـ� ��ل 

��ـ�� ����ـ� ���ـ�، �ـ�ش �ـ�ن.
و ����: ��ار

پیشنهاد 
سرآشپز

  در فضاهای بسته   

۱  از ����ه �� دور �ـ���.
۲   �ـ� �ـ�� د��ار�ـ�ی ا��ـ� �ـ�����ن، ��ـ�ر 

�ـ��ن �� �ـ� ز�ـ� ��ـ� ��ـ�ه ����ـ�.
۳  در �ـ�رت ا�ـ��ن ��اغ �� و و�ـ��� ���� را ���ـ�ش ����.

داخل فضای بسته با احتساب زمان کافی   

۱   �ـ� ����ـ��ه دا��� �ـ� ز��ز��� ��و��.
۲  در�ـ� و ����ه �ـ�ر ا ������.

۳  از آ��� �ـ� و ا��ـ�م ���ـ� ای ����ـ� ������.

داخل خودرو     

۱  ��د رو را ����� ���� و �� �ـ��� ���ده �ـ��� و ��د را ��ـ� ��ـ� �ـ�� ��� د��ار ، ��ول، در�� ���ر و... ����ن ����.
�ـ� دور و ا��ا��ـ�ن ����ـ� ��ـ�د، درون ��درو �� �ـ���، �ـ���ن را ����� ���ور�� و د�ـ� �� را روی �ـ� ���ار��. ۲  ا

۲
�ـ��ن �� �ـ� ز�ـ� ��ـ� ��ـ�ه ����ـ�

ر���� ا���� 
در �� ���ن

�� از ا����ر

از ا��ا���ـ� �ـ� ��ـ� از ا���ـ�ر ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ��ر�� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� از ��ـ� 
��ا�ـ��ن �ـ� و���ـ� ��ـ���� و رو� و روا�ـ� �ـ�د��ن در ���ـ� ���ـ�.

�ـ�ون �ـ�ف ��� ��د�� آن �� �ـ��� و د���ـ�ن را ������.
�ـ� �ـ�ای آرام ������:«�� ���رت ��ـ��».

�� ا��ـ��ده �� او �� ��م �ـ���. �ـ� ���ـ��، ��ـ�رش ���ـ���� و ا ا
�ـ���ن را �� �ـ�� �� او ���ور�� و ��ـ� در ��ـ�� �ـ���.

آب ��ـ� �ـ�  �ـ�ء �����ـ� ��� ��ـ�ی آب، ��پ ��م و... �� د�ـ�� �����.
�ـ� �ـ� ��ـ�س �����ـ� آرام ��ـ� ��ـ� �ـ��� ��، ��ـ� �ـ� ��ز��ـ� او �ـ� �ـ�ا�� 

��دی ����.
 �ـ�ش ����ـ� او را �ـ� ���ـ� ���ور�� ، ��ـ� ا���� را �� او ا��ـ� ����.


