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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 ���

�� ��د. از �ـ�ر و ��درش  معصومـه متین نژاد  |     از ��ـ� د��� �ـ�

ش  ���ـ� ز  ، ا �ـ� د �ـ� ���ـ� �� �ـ� �� ا د ر و ���ـ� �  ��
�� ��ـ� ��ه در�ـ� ���ده �ـ�د، از ��ـ�ش �� �ـ� �ـ�ی �ـ�ی 
��ر �� ���ـ� آ��و���� �ـ�ه ��د  �ـ�رش ��ا�ـ�� ��د، از ��ز
و از ��� ����� از ��دش �� ��ا �� �� ��ده و �� �� ازدواج 
���ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ� د�ـ� �ـ�ای ���ـ�ش  داده �ـ�د. ��
�� �ـ���، او �ـ� ����ـ� �ـ�دش �� آ��ـ� ���ا�ـ� ا�ـ�� 
ا�ـ� ز���ـ� �ـ�ه ��د. آن �ـ�ر ا����ـ�ت ��و����ـ� 
دا�ـ� �� ���� و�� �ـ� ����ـ� �ـ� داد ����ـ� �ـ� ��ـ�ت 
ق �ـ�د  ��ی �ـ�ه ��ـ� در ��� �ـ�د�ی اش �ـ� � ������
و �� ��ـ� د��ـ�ی ��ـ� ����. و�� د�ـ� ��دش ��ـ�د، ���� 

� �� �ـ�، ��ز ا�ـ� ��ـ� و ���ل �ـ�  �� از ��ر�ـ�ی ��ز�ـ�ه �ـ��
�� �ـ�ا�� �� آ�ـ�.

�ز�ـ�ی �ـ�ش ��ـ�دی دارد و�ـ� ��� دا�ـ�  ز���ـ� اش �
�ـ�ا �ـ�دت دارد �ـ�ام �ـ� ���ـ�. ا��ـ�س �� ��ـ� ���ـ�ف 
���ـ� ���ـ� و ��ا�ـ�، ��� و �وا�ـ� ��ـ� از ا�ـ�ازه ���ـ�ده 
��ه ا�ـ�. ���ـ���د �� د�ـ� �� �ـ� ��ـ��ر ���ـ� ��ـ�،

و�ـ� ��� ���ـ�د.
�� ��ـ�ش در ا�� ��ر ��ده ای و��د ��ارد �� ��ـ� ���ا�� 
��ا�ـ� �ـ���ا�ی ��ـ�. د��ـ�ره �ـ�ا�� دو�ـ�� �� �ـ� ��ـ��ر 
���ـ� �� ��� و از او را������ �� ��ا��. �� از �ـ���ن 
��ف ��ی ����ر د���ره �������ی ازدواج ��ی ����ا��� 

و در �ـ� ����ـ� �ـ�ای ���ـ��� ��ر ا�ـ� �� �� دو�ـ�� �ـ� 
ز��ـ�  . ��ـ� ���ـ� �ـ�ف ��  ��ـ� او را درک ��  �� د�ـ� و 
، ه �ـ� ر �ـ� ��  �ـ� ی ��  ا د �ـ� �ـ� �ـ� ��  ا ه ر �ـ� � ��  ��

��ـ� �ـ� ��ـ��ر �ـ�ود و د��ـ�ره ��ـ��� و ا����ـ��� 
���ـ� ���.

دو�� �� �� او��� و �� آ���� د���ی ا�� �� ����ا��� 
و در �� ����� ازدواج ��ده ا��. ������ �� ���� ��ی 
��ـ�دی را �ـ�ای ا�ـ� ا�ـ�اد در �ـ�ل ز���ـ� ������ـ�ن ا��ـ�د 
�� ��ـ� و �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �� ��ـ� د��ـ� ������ �ـ�ر،
�وان �ـ��س و �وان در����ـ� �ـ�دک د��ـ�ره ���ـ� ���ـ�� 

�� �ـ�� ���ـ� ���ـ�.

���� ای ���� ��ای ����ی ��رگ
  ازدواج در سن پایین و ناخواسته نوعی خشونت آرام و قانونی علیه فرد است  

در ����ه ��ی 
ا����� �� ��� ����� 
���� ��ا��� و ��� ��� 

���� ا��. ���� در ����� 
ا������ ازدواج ا��اد ��� ���ه 

��ل ازدواج �ود������ دا���� ��د، وا���� 
�� ��دی ۲۳��ل �� ������  ا�� ا�ـ� �� ا
�ـ� دا��� ���ـ� و �� ��ـ�� ���ـ� و ������ 
�زم �����ه ����، ��ز�� ������  ا��. �� ا�� 
��ـ�ب ���ـ� ا�ـ� ازدواج در �ـ� ����ـ� 
را ا�� ���� ����� ����: دادن ��� ���ـ�ی 
�� ��ـ� �� از��ـ� ذ��ـ�، �����ـ� و ����ـ� 

���ز آ��د�� ����ش آن را ��ا��� ����.

�ـ�  �� و د ز  ا
ی  ا ن �ـ� ا �ـ� ��ـ� �� 
��وز ا�� ����ه در����� 

�ـ�م �ـ�د.
���ـ�، ����ـ� و �ـ�� 

�� �ـ�و ا��ار�ـ�ی �ـ��� ������ در ����ـ� 
ا�� و ����� ��ای ���ر��دن ��� �� ا����ده 
�� ��د �� ��رت ����� در ��ا�� ��رگ ���� 

از آن �� ����� �ـ�د.
 دوم، ��� و ��ا��� ا����دی �� ����اده �� 
�ـ�ای ��ـ� و ز�ـ�ه ���ـ�ن ���ـ�ر �� �ـ��� �ـ� 
�� ازدواج ��ز��ا���ن در �� ����� �����.

��ــ� ��� ���ــ��� در ��ــ� ��ــ��ل ��ــ�وت، ����� ��ــ�ی،
�ــ�  ر�ــ�ه و �� �ــ�ر �� ��ــ� �����د�ــ�ی �� ر���ر�ــ�ی ��زدا
�ــ�د��ن در�ــ�ل ر�ــ� ا�ــ�  �ــ� ��ــ� در  ا��ــ��� ا�ــ�. ا
۲۳�ــ���� �� ����� �� ر�ــ�. ا�ــ� ��ــ��� �� ���ــ�ی آن  و در 
ا�ــ� �� ا�ــ� �ــ�وه �ــ�� ���رت �ــ�ی �زم �ــ�ای ز���ــ� ��ــ��ک 
را �ــ�ارد و ��� ��ا�ــ� درک در�ــ�� از ������ــ� ����ــ� ���ــ� 

و ���ــ�ی دا��� ���ــ�.
��ا�ــ�س ���دار�ــ�ی ر�ــ�، ��� �ــ� �� ��زده �ــ���� ���ــ� ���ــ� 
�ــ�  . ا ���ــ� ��ــ� ��  ����ــ� ��   �� ا  ی ر ، ���ــ� ��ــ� �ــ� ر ا د
����ا�ــ� در ���ــ� ا���ا�ــ� �ــ�� �� �ــ�د �� ���ا��ــ� درک در�ــ�� 
از ������ �ــ�ی ���ــ� در ز���ــ� ��ــ��ک دا��� ���ــ��، �ــ�ای 
����ــ� �ــ� ��رگ ���ــ� و��ــ� �� ��ــ��� ای ���ــ�رد �� ���ــ� ا�ــ� 
��ا���ــ� را دار�ــ� �� ��د�ــ�ن را در ������ �ــ�ی ����ــ� �ــ�ار 

د��ــ� و ��ا�ــ�س آن �ــ� ����ــ� �����ــ� و�ــ� 
��� �ــ� ا�ــ� ��ا���� را ��ار�ــ� و ���� ����� 
آن �ــ� را �� درد�ــ� و ���� ز�ــ�دی �� ��ــ���.

ا��ون �ــ� آن، ��� �� در �ــ��� ����� وا��ــ��� 
��ــ�  ��ا �ــ� و ���  ر ���ــ� دا رگ  ��ــ� �� �ــ�دی ��  ز

ج  ا و د ز ، ا �ــ� ا �� ��� . �ــ� ����ــ� ���� ��ــ��� ��ــ� ���ــ� و 
��ا��ــ�ن ��ــ� �ــ� د�ــ��ر را دارد، �� ا���ــ�ب. آن �ــ� ��ــ� 
در را��ــ� ���ــ� �ــ� ��ا�ــ�س ر�ــ� �ــ����� ر��ــ�ر ��� ���ــ�،
��ــ� ا���ــ� �� ���ــ� �� ����ــ� �� �ــ�د ��ــ���. �ــ�زه از �ــ�زده 
�ــ���� �� ��ــ� وارد ���ــ� ا���ا�ــ� �� �ــ��� و�ــ� ��ز�ــ� ��ــ�ز 
����� ���ی ����ــ�ن �����ــ� ا�ــ�. رؤ���ــ�دازی �� ���ــ� 

و درک در��� از ازدواج و ����ت ز���� ����ک و ���رض �� 
و ��ــ����� ����ی ��ار�ــ�.

د����ـ� ���ـ� ������ـ�ن ازدواج در �ـ� ����ـ� ���ـ��� و از ��ـ��� 
�ـ� ���ـ� �� ��ـ�ان ������ـ�ن ���ـ�ش ا�ـ� ���ـ�ه �ـ�د �ـ�د. ���ـ�ف 
���ـ�  ود��ـ��م ر�ـ� ���  زدواج ز ��ـ� ا ا �� ��ـ�ر �ـ� ��ـ��� در 
و ���ـ� ��� �ـ���، ���ـ� زود�ـ� ا����ـ�ت و ��������ـ�ن را �ـ�رت 
�� �� �ـ���. ا�ـ� �ـ����� �ـ�� �ـ�وز ر���ر�ـ�ی  �� د��ـ� و �ـ�
ا���ا�ـ� در آن �ـ� ��ا�ـ� �ـ�. دروا�ـ�، ��ـ�ر روا�ـ� �ـ�د �ـ�ن 
در �ـ� �ـ� �ـ�ای آن �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� روا�ـ� را دارد �� �ـ�� �ـ�وز 

���ـ� �ـ�دن �� �ـ�د  ا����ـ��� ����ـ� ��
و و��ـ� ��د�ـ�ن را �� ���ـ� �����ـ� �� ���ـ� 

د�ـ�ر ��ـ� ���ـ�ن �� �ـ���. وا���ـ� ا�ـ� 
ا�ـ� �� ����ری از ��د��ی ������ ��ذات 

���ـ���، ���ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�دن ���ـ� ��ا�ـ� 
ر�ـ� و ���رت آ�ـ�زی، ��ـ� را ������ـ� ��ـ�رت �� ��ـ��� 

و ار��ـ�ط ���ـ� ��ده ا�ـ�.

 ���ـ�ل �ـ��� ��ـ� ��ه ر��ـ�ر �ـ��� ا��ـ�د 
�� ���ا��� �� ا��  ��� ��ـ�، �� ���رت د��� ا
�ـ��ه �� در آ��ـ�ه ����ا��ـ�ن �ـ��� ��ـ�د،
او را ����� �� ازدواج ����، ��و�� آن ر���ر 

�ـ���� از او در آ��ـ�ه ���ا�� ��د.
 ازدواج ���� ��ای آ��زش ���� �� ��ز��ا���ن 
���ا��ـ� در رو�ـ� ز���ـ� ��ـ��ک آن را �ـ�د �����ـ� و در��ـ�ر 
�ـ� �ـ�رگ و ���ـ� �ـ���. ا�ـ� ر��ـ�ر ������ـ� �ـ�� آ�ـ�� 

ز�ـ�دی �� روان ��� �� ��ا�� �ـ�.
 �ـ���ب ا����ـ�ت و ������ت، ��� �� را ���ـ� ��� ���،
���ـ� �ـ�� �� �ـ�د �� آن �ـ� در ��ـ�ن �ـ� �����ـ� و ر�ـ� 
����ـ� و ����ـ� �ـ� از ر�ـ��ن �� ا�ـ���ل ا�ـ� ا����ـ�ت 
�ـ���ب �ـ�ه ��دش را �� �ـ�� د���ی ��ـ�ن ����، ����� 

ر���ر�ـ�ی ا���ا�ـ�، ا���ـ�د �� ر��� ��زی.
 ازدواج در �ـ� ����ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� ���ز�ـ�ی ر�ـ�ی 

�����ـ� ���ـ� آن ���ـ�، رام و  ���ـ� ��ـ��� آ ��� �ـ� و 
�� ����ـ� از آن �ـ�. در وا�ـ�، �ـ�� �� ا�ـ� ��ـ�ر �� ��ـ� 
�����ـ� از آن �ـ� در ��ا�ـ� آ�ـ�� ��ی ا�����ـ� را دار�ـ�،

��ـ� و��ان ��د�ـ�ن را آرام �� ����.
 ازدواج ����ا�ـ�� و در �ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�م را �� ��� �ـ� 
����ـ� �� ��ـ� �� ��ا�ـ�� �ـ� ��ـ� ���ـ� و ���ـ� ��ـ�اره 
ر���ر ���ـ�. ا��ـ�ی ر��ـ�ری  �ـ� از �ـ���ن  �ـ� و ����  رگ  ��

�� ��ـ� �� ��ـ� �� ��ز��ا��ـ�ن ��� ����� �� �ـ�د.
�ـ� از ا���ا�ـ�ت دوره ����ا�ـ� ��ز���ـ�ن �� ���ـ��،  ا
���ـ� دادن  ود��ـ��م ���ـ�، ���ـ� آ راه �ـ� آن ازدواج ز
و ��د��ا���ـ� ا�ـ�. �ـ�� ��� ��ا��ـ� ��ـ�ی ����� �ـ�دن 
��ز���ـ�ن را �����ـ�. �ـ� �ـ�� ����ـ� �� ا���ل �ـ�رت در ��ا�� 

او ����ـ���، �ـ�ن �� ا�ـ� ��ر او ���ـ�� ����ن ��ر ��ا�� �ـ�.
���ـ� دادن �� ��ز���ـ�ن   ��ـ� ��ه ��ـ�ر ����ـ� �� �ـ� آ
او ��ـ��خ و ُ�ـ�رو �� �ـ�د. �ـ�� �� ا�ـ� ��ر ��ـ� او را در ��ا�ـ� 

��ـ��� ��ا��ـ� �ـ�د. آ�ـ�� ��ی ����ـ� ا�����ـ� ا�ـ���ه وا
او ���� ��ف ��� را ��� از د���ان �����د و ��ور دا��� ���� 

�� ��� �ـ�� �����اه او ��ـ���.
 در ��ـ�ر ����ـ� �ـ�روی �����ـ� �����ـ� ��ز����ن ��روی 
ی  ��ـ� ا �� ��ـ� ��  ا �� ر ���ـ� و  �� و  �ـ� ا �� ه  ی د �ـ� ت  ر ���
���رت ���ـ� ����ـ� ����ـ�، روا�ـ� ��� ��دی و �� ��ـ��� 
��ـ��ر ��� �� از ��ـ�ه ۲۰ ر���� و ����� �� ����� در دا��ـ��ه 

ا��.
 �ـ�� ���ـ� د�ـ� ���ـ���، �ـ�ای ���ـ� ���ـ� و�� �ـ� 
���ز ا�ـ� �� از �ـ� ��ـ�ور و روان �ـ��س ��ـ�ب در �ـ�زه 
�ـ�دک و ����ان �ـ�ای �� ��ـ��ت و ���رض �ـ�ی �� و��د 
آ�ـ�ه ��ـ� �ـ�د و ��ز���ـ�ن و �����ـ� ����ـ� را��� �ـ�ن 
�ـ� و ����دا�ـ��  و�ـ�ه در دوره ����ا ��ـ� �����ـ�، �� 

�����ـ�ت و ���ز�ـ�ی ���ـ� �� ���ـ� در ��ـ�� در�ـ�� 
��ا�� ����.

��ا�ـ�س ����� �ـ�ی ر�ـ�،
 ��� �ـ� ه  د ز ا و د �ـ� �� 
�ـ�زه ا��ـ�س ��ا���ـ�ی 
��ـ�  �ـ�د��ن ر�ـ� ��  در 
و ازدواج �� ��ا�ـ� ا�ـ� رو�ـ� 
����ـ� ر�ـ� را ���ـ� ��ـ�. �ـ�ای 
����ـ� ���ـ� از آن �ـ� ���ـ�ر �� �ـ�ک ����ـ� 
�� �ـ���، ���ـ� �ـ� �� ���ـ� ��ـ� ���ـ�ی 
�� دار�ـ� �� ا��ـ�ر از �ـ�وه �� �ـ��ن �ـ�د �ـ�ا 
���ـ�   ��  �� ��� ا  ی �����ـ� ر �ـ� ��  ��� و 
�� �ـ�� �� �ـ�د �� در �ـ��� ����ـ� ا��ـ�س 
ا��ـ�د�� و �� �����ـ� ���ـ�. �����ـ� ��ـ� 

از ا�ـ�ازه �� ���ـ� �� وا���ـ� �ـ�د وا��ـ�� 
�ـ���. ���ـ� ا�ـ� ��� �ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� 
�� وا�����ـ�ن آن �� را ر�ـ� ��ده ا�� و ا�� ا���ق 
�� ��ا�ـ� �����ـ� از �ـ�ی �ـ� د��ـ�ی �ـ� 

در ز���� �ـ�ن دو�ـ�ره ��ـ�ار �ـ�د.
دوازده �� ���ه �ـ���� ��ـ� دوره ����ا�ـ� 
و ���� ���ـ� ا�ـ�، ���ـ� �ـ�د �ـ�� �� ��ـ� 
���ـ�� و ���ـ�� �ـ�دش را ����ـ�. او در ا�ـ� 
�� �� د���ل ����� ��� ���� ا�� �� دارد،
����ـ� �� ���ـ�، دو�ـ� �� ��ز�ـ� و ازدواج 
�� �� ��ره او را وارد د��� و ���� د���ی �� ��� 
�� ���ی �� ��در��� و ���� ��ا�� ���ا�� 

دا��. ا����� �� �� �� ا���س 
�ـ�در��� و ���� ��� ��وز ��� ������ 

در او ��ـ� ��ا�� �ـ�.
در������ت و ��رگ ���� �� ا�� ا���س و ��ور 
را در او ����� �� ��� �� �� او ��� ��ه ، ��د�� 
���ده، ��� و�� ��دش ���ده، ��ای ��دش 
ز���� ���ده و ��� �� ا������ ��ا��� ا��؛

ا����ـ�ت ��و����ـ� �� �ـ�� ��وز 
�� ��ـ��  ت �ـ� ، ��ـ� ن ��ـ� ���ـ�
�� وا����، ا���اب ���� و ا��ـ�د��،
���ـ�د�� روان و ��ـ� �ـ�ق ����ـ� 

��ـ�� �� ���ـ� در آ���ه ��ا�� ��.

دینا جانعلی پور، روان شناس 
و روان درمانگر کودک:

دادن نقش همسری به کسی 
که ازنظر ذهنی، هیجانی 
و هویتی هنوز آمادگی 

پذیرش آن را نداشته باشد، 
ازدواج زودهنگام است، 
حتی اگر آن فرد بیش 

از بیست سال سن داشته 
باشد

 ����� ��
ازدواج 

��� ازدواج
در �� �����

��ا ازدواج 
در�� ����� 

 ��� ��
��� ��د؟

 �� ���
�������ن 
����ش 

وا����
��� ا ���

آ��� 
ازدواج ��ی 

��ون آ��د��

ا����ر �� �� ���� ا

ز���� ���ده و ��� �� ا������ ��ا��� ا��؛

ازدواج در 
����� ��

۶ ادویه غنی از آهن

ژی و ����ـ�  �ـ� ��ا�ـ� �ـ�وی آ�ـ� را�ـ� �ـ�ده �ـ�ای ا��ا�ـ� ا�ـ� ژ محبی| ر

ا���ـ� �ـ�ن ا�ـ�.
ود��ـ��م دار�ـ� �� ���ـ�د آ�ـ� دار�ـ�، �ـ��� ���ـ�  �ـ� ا��ـ�س ��ـ��� ز ا
ا�ـ� ��ـ�� در �����ـ� ادو�� �ـ�ی آ�ـ������ ��ن ���ـ�ن �ـ�ه ���ـ�. ���ـ� 
ادو�� �ـ�ی را�ـ�، ��ـ� در ���د�ـ� �ـ�، �� ��ا��ـ� �� ����ـ� ���ـ� از آ�ـ� 
�ـ�رد ���ز �ـ�ن ��ـ� ���ـ� آن �ـ� �ـ�ون ا���ـ� ���ز ���ـ� ����ـ� ��ر�ـ� در رژ�ـ� 

��ا�� �ـ�ن ا��ـ�د ���ـ�.
آ�ـ� �ـ� �ـ�ده ����ـ� ����ـ� �ـ�ای ر�ـ�، ��ـ� �ـ��� و ����ـ�د ����ـ� 
�ـ�ن ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ� در �ـ��� ��������ـ� ���ـ� ا���ـ� دارد، ��و����ـ� 
��ـ��ن را از ر�� �ـ� �� ���� �ـ�ی ����ـ� �� ر�ـ���. در ����ل �ـ�ی ���ـ� �� ا
����ن را در ���ت  ������ در ����� ��������� ���ر�� دارد. ��و����� �� ا

ذ��ـ�ه و ����ـ� �� ��ـ�.
ادو�� �ـ� ���ـ�� �� ��ـ�ار �ـ� ��ـ�ف �� �ـ���، ا�� ���ـ� از آن �� از ��ـ� ���ان 
آ�ـ� ���ـ� ���� ��ـ���. ��ـ�ف ا�ـ� ادو�� �ـ� در ��ـ�ر �ـ�اد ��ا�ـ� ���ـ�ر 

از آ�ـ� و ����ـ� و�����ـ� C�� ��ا�ـ� �ـ�ب آ�ـ� را ���ـ�د ����ـ�.
در ادا�� �� �ـ� ادو�� ���ـ�ر از آ�� آ�ـ�� �� ����.

    زیره       
، آ�ـ��ی �����ـ� ، در  �ـ� �ـ�د �ـ�ه �� ��ـ� �ـ�م و ��ـ� �� ز
�ـ�  ��ور����ـ� ای و ��ـ�ی ���ـ��ه و�ـ�ه ای دارد و از ��ـ� ��ا

آ�ـ� در ��ـ�ن ادو�� �ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ�.
��ـ�ان آ�ـ�: �ـ�ود ۲٫۳ ���� �ـ�م در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری (٪۱۸ 

���ز روزا�ـ�)
ک ����ـ�، ���� و �ـ�����ت ����� �ـ�، ��را ��د�ـ�: ��   ��ر

روش ��ـ�ف: ا�ـ�ودن �� ����ـ�، �ـ�� ز���� �ـ���� ����ـ� �� ���ـ� 
� �ـ�ده �ـ�ای ا��ـ�د ���ـ� ���� �ـ� ��

زردچوبه
�� �ـ����� �� �ـ�د. زرد���� �� ر�� زرد در��ـ�ن و ��� ��
��ـ��ا�� و ��ا�����ـ�  �ـ�وه �ـ� آ�ـ�، �ـ�وی �����ـ�ت آ��� ا

����ـ� ��ر����� ا�ـ�.
��ـ�ف آن ��ـ�اه �� ����ـ� و�����ـ� C ��ـ� ���ـ� د��ـ� ای �� �����ت 

�� ��ا�ـ� �� �ـ�ب ���ـ� آ�ـ� ��ـ� ���.
 ٪۲۹ �ـ�ود ۵٫۱۷ ���� �ـ�م در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری ( ��ـ�ان آ�ـ�:

�ـ�) ا وز ر ز  ���
��د�ـ�: ��رش ��، ��ری، �ـ�پ، ���� و ا�ـ���� ��ر

���ن  �، ��پ �� ���� ��� زرد���� ( روش ���ف: ا��ودن �� ��� ��
���ـ�) �� �ـ�� ������ �� �����

����: ���� ��ی دز ���ی ��ر����� ���� ا�� ��ب آ�� را ���� 
د���، ا�� ���ف ����ل زرد���� در ��ا ���� ا��ی ��ارد.

    زنجبیل    
ز����ـ� ���ـ� ��ـ� و �ـ�م دارد و در ��ا�ـ�ی �ـ���� و �ـ�ر 
 � �ـ� ��ـ� �� ��ـ� ��ـ� ��  د ���ـ�� ��   . د �� ه ��  د �ـ��� ا

�ـ����� �� �ـ�د، ا�ـ� ��ـ�اری آ�ـ� ��ـ� ��ا�ـ� �� ��ـ�.
 ٪۶ ۱٫۰۳ ���� �ـ�م در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری ( ��ـ�ان آ�ـ�: ��ود 

�ـ�) وزا ر ز  ���
��د�ـ�: ��ا�ـ�ی ��� داده، �ـ� ��، �ـ����� �� و د���ش �� ��ر

وش ��ـ�ف: ا�ـ�ودن ز����ـ� �ـ�زه �� �ـ�����ت، ا�ـ���� �� ���ـ�ر  ر
�ـ� دو�ـ�

    تخم شـنبلیله    
دا�� �ـ�ی �ـ������ ��ـ� ��ـ� ��ـ� و �ـ��� �ـ��ه ا�ـ�ا دار�ـ� 
و در آ���ی ���ی و ��ور����� ای ��ر��د ��اوا�� دار��. ا��ون �� 
آ�ـ�، در ���� ������ت �� ��ـ� آن در ����ل ��� ��ن و ���� 

درد��ی ������ ا�ـ�ره �ـ�ه ا��.
 ٪۲۱ �ـ�ود ۳٫۷۲ ���� �ـ�م در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری ( ��ـ�ان آ�ـ�:

�ـ�) ا وز ر ز  ���
��ری، ��ن �ـ�، ���ـ���ت و ����� ادو�� �� ��د�ـ�: ��ر

ک �ـ�س، ����� ادو�ـ� ����ـ� �� ����  روش ��ـ�ف: ا�ـ�ودن �� �ـ�را
د��ـ�ش از دا�� �ـ�

    دارچین      
دار��ـ� ا��ـ� در �����ـ� و �ـ����� �� ا�ـ���ده �� �ـ�د،
ا�ـ� در ���ـ� ��ا�ـ�ی �ـ�ر ��ـ� ��ر�ـ�د دارد. �����ـ�ت ����ـ� آن 

�� ��ا��ـ� �� ���ـ� ��ـ� �ـ�ن و ���ـ��ول ��ـ� ���ـ�.
 ٪۷ ��ـ�ان آ�ـ�: �ـ�ود ۱٫۳���� �ـ�م در �ـ� دو ���ـ� ��ا�ـ�ری (

�ـ�) ا وز ر ز  ���
ک �� ��د�ـ�:او���ـ�، �ـ����� ��، ا�ـ���� و ���� ��را ��ر

روش ��ـ�ف: ا��ودن �� ���ـ�، ��ـ�ه �� ��ا���� ����ـ� ����

    بادیان رومی یا انیسـون     
ا���ـ�ن �� ���ـ� ���ـ� و ��د�ـ� �� �ـ���� ���ن، در ��ا��ی 
�ـ���� و �ـ�ر �ـ� ��ر �ـ� رود. ����ـ� ��ـ�� �� دار��ـ� و ز�ـ�ه 
���ـ� را�ـ� ا�ـ�، ا�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� �� �ـ�ا ���ـ� 

و �ـ� ��ـ�اری آ�ـ� ����ـ� ��ـ�.
 ٪۱۴ ��ـ�ان آ�ـ�: �ـ�ود ۲٫۴۸ ���� �ـ�م در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری (

�ـ�) ا وز ر ز  ���
��د�ـ�: ��ن و �ـ�����، د��ـ�ش، ���ـ�� و ����� ادو�� �� ��ر

وش ��ـ�ف: ا�ـ���ده در �ـ�ن ����ـ�، د��ـ�ش �� �� ��ـ�ان ادو�ـ�  ر
وی ���ـ� ر

     چرا آهن برای بدن مهم اسـت؟    
آ�ـ� ���ـ� ���ـ�ی در ����ـ� ��������ـ� ا�ـ�؛ �ـ�ده ای �� ��ـ��ل 
��ـ��ن در �ـ�ن ا�ـ�. ز���ـ� �� ذ���� آ�ـ� ���� ��ـ�ا ���، ا���ـ�ل ا

��ـ��ن ���ـ� �� �ـ�د و در ����ـ� ��ـ���، ��ـ� و ���ـ�  ا���ـ�ل ا
ا�ـ�ژی �� ��ر�ـ� �ـ�وز �� ��ـ�.

:افرادی که بیشتر در معرض کمبود آهن قرار دارند عبارت اند از

ز��ن در �� ��روری
ز��ن ��ردار

��د��ن ��د��ل
ا�ـ�اد ���ه ��ار و و��ن

��ـ��� �� �ـ�ن ا�ـ�ا �� ���� �� د�ـ�ر ��ن ر��ی ���� ��ـ���
�����ـ�ن ادو�� �ـ�ی ���ـ�ر از آ�ـ� در ������ ��ا�� روزا�ـ�، �� ��ا�� 
���ـ� �ـ�ده ا�ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� از �ـ�� ا�ـ�ژی و �ـ��� ����ـ� 

��ن ���ـ�.

ذرهبین
سلامتی

 �� ���
۳���ن �وان


