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ممنوعه های اول صبح

امیرمقدم| در ��� روز���� �����ن ��دت ��ی ��ب 

و �ـ� ��ـ��ری و�ـ�د دارد �ـ� ���ـ� و�� �ـ� آن �ـ� 
�����ـ� ا��ـ�م �� د��ـ�. ���ـ� �ـ�� ���ـ�  را ��آ
�ـ� ����ـ��� آن �ـ� �� �ـ� ا�ـ� ��دت �ـ� را از 
������ �ـ�ی �ـ�ری ز���� �ـ�ن �ـ�ف ���ـ�.

���ـ� از ا�ـ� ��دت �ـ� ���ـ�ط �ـ� ا���ق �ـ�ی 
ا���ای ��� �� ��د �� از ��اب ���� ����� 
و ����� ������� �� ��� روز��ن دارد. در ادا�� 
�ـ� ���� از ا�� ��دت ��ی ������ ا�ـ�ره   دار��؛

��دت ���ـ� �ـ� ���ـ� آن �ـ� را ��ای �ـ��� ��ـ�� و 
رو�ـ� ��د�ـ�ن �ـ�ک ����.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

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

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

مترجـم: عـادل نجفی| ��ک �ـ���ر �ـ��ی ���� ��ا���ـ� ا�ـ� �� ��ـ���ی آن را آ��ز �� ����، �� ا�� �ـ�ل ���اد ���ـ� ����ـ� از ا���� دود و دم د���ره �� �ـ���ر ��ی �� آ�ر�ـ�. �� و��د 

����ـ�ی ��ـ��ل و ���ـ� ����ـ� �� ��ـ�ف د����ـ�ت، ����ـ� ا���ـ�دآ�ر ������ـ� و ��ا�ـ� ����ـ� �وا�ـ�، ا�����ـ� و ����������ـ�، �ـ�ک �ـ���ر را �� �ـ� ��ر د�ـ�ار ����ـ� �� ���.
���ـ� ��ا��ـ� �� ا�ـ� ��ـ��زه ��ـ� ���ـ�ط �� اراده ���ـ�، ���ـ� از ��ا�ـ� �����ـ� ���� �ـ�ت ا����د، ���ـ� ���ا��ن و �ـ�ا�� �ـ��� ا��اد ����ـ� �� ����د.

 ����ای �� ��ا�� ���! 
درباره سختی های ترک سیگار که ترکش هایش حتی پس از کنار گذاشتنش هم ادامه دارد

همه چیز درباره دانه چیا

ظریفیان

دا�ـ� ��ـ� ا�ـ� روز�ـ� �ـ��ت ���ـ� در ��ـ�ی ��ـ�ا �ـ�ده ا�ـ�. ا��ـ� ا�ـ�ادی 
�ـ�  �ـ� ��ا�ـ� ����ـ� ا�ـ�ام ���ـ� ��ـ�وی �� ���ـ�، ا�ـ� دا�� �ـ�ی ر ژ �� از ر
را در ������� �ـ�ن �� ر���ـ� و �ـ�ور دار�� �� ا�ـ� ��ر ��� �� ��ـ� ���� ��ی 
����ـ�ن ���ـ� �ـ�د. ا�ـ� ���ـ� ا���ـ�ت ���ـ�ی را در�ـ�ره ا�� دا�ـ� ����� 

و �ـ�اص آن در ا����ر�ـ�ن �ـ�ار �� د�ـ�.

اسیدهای چرب مفید
دا�ـ� ��ـ� ���ـ�ر از ا�ـ����ی �ـ�ب ا��� ۳ ا�ـ� �� �ـ�ای �ـ��� ��ـ� �����ـ� 
و ا���ـ�ب را ���ـ� �� د��ـ�. ���ـ� �ـ��ی ���ـ�د در آن ���ـ� ���ـ�د ����ـ�د 
د�ـ���ه �ـ�ارش �ـ�ه و �ـ�ای �ـ�ت ����� �ـ�ی ا��ـ�س �ـ��ی ا��ـ�د �� ��ـ�.

آنتی اکسیدان ها
��و���ـ� در ��ـ� ��ـ�ت و ����ـ� ���� و�ـ�ز ��ن ��ـ� دارد، در ���� �ـ� 
��ـ��ا��� ������  ��ـ��ان ��ی ���ـ�د در ��ـ� �ـ�ن را در ��ا�ـ� ا�ـ��س ا آ��� ا

�� ���ـ�.

سرشار از مواد معدنی
دا�� ��� دارای ��اد ����� ����� ���ـ��، ������ و آ�� ا�ـ� �� ��ای �ـ��� ��� 
���ـ� آب دا�ـ� ��ـ� ���ـ���� ��دو�ـ� �ـ�ای ���ـ�  �ـ�ن ��وری ا�ـ�. �����ا�ـ�، ا

وزن ���ـ�، ا�ـ� �ـ� ا��ود�ـ� ��ـ�ی �� رژ�� ��ا�� �ـ��� ���ـ�ب �� �ـ�د.

فواید آب دانه چیا برای چربی شـکم
ا��ا�ـ� �ـ��ی و ���ـ� ا�ـ���:دا�� ��ـ� ����� �ـ�ب آب دارد و �� ��ا��۱۰ �� 
�ـ� ���ـ� ��� �ـ�ن  ۱۲ ��ا�ـ� وزن �ـ�د آب �ـ�ب ��ـ� و �� �ـ�� ژل درآ�ـ�. ا�ـ� و��

رو�ـ� ��ـ� و ا���د ا��ـ�س �ـ��ی ����� ��ت �� �ـ�د.
�ـ� دا�ـ� ��ـ�ی �ـ��� و �ـ� �ـ��ه �� ��ا��ـ� �ـ�� ��ـ� �ـ�ن  ����ـ� ��ـ� �ـ�ن:
���ـ�� را ���ـ� داده و ���ـ�د ����ـ�د ��ـ� و ���ـ� �ـ�ن را ���ـ� �ـ���. ا�ـ� ��ر 
از ��� �ـ�ی ا��ـ����� �����ـ�ی �ـ�ده و در ����ـ� ��ـ� �� �ـ�ردن �ـ����� 

را ���ـ� �� د�ـ�.
ا��ا�ـ� ��������ـ�: ����ـ� ���ـ�، ��و���ـ� و ا�ـ�� ۳ در ��ـ� �� ��ا�� ���ـ� ����� 
���� و�ـ�ز ��ن �ـ�د. ��������ـ� ����ـ� �� �ـ�زا��ن �����ـ� ���ـ�ی و �� �ـ�ر 

�����ـ����، ���ـ� ���ـ� �ـ�� ��ـ� �� ��ـ�.
���ـ� ��ـ� و ���ـ�د �ـ�ارش:آب دا�ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ� ��ی �����ـ� ����ـ� را دارد 
���ی �ـ�ی ���ـ� روده ��ـ� �� ��ـ�. ���ـ� ���ـ�د در آن از ����ـ�  و �� ر�ـ� ��

�����ـ�ی �ـ�ده و �� ���ـ� ��ـ� ��ـ� �� ��ـ�.

   عـوارض جانبی آب دانه چیا   
���� ا�� ���ـ���� �ـ��� ا��، ا�� ���� ا�ـ� ��ای ���� ������ را ا���د ���:

��ـ��ت ��ار�ـ�: ���ـ� ز�ـ�د ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ��ـ�، ��ز �ـ� ����ـ� �ـ�د. ���ـ� 
آب ���ـ� ����ـ��.

��� ����:دا�� ���ی ��ـ� �� �ـ��� در �����ت ����ـ� �� �ـ�د. ����ـ� 
��ـ� از ���ف آن را ��� ����.

ر��ـ� �ـ�ن ��ن: ا��� ۳ ز��د ���� ا�ـ� ��ن را ر��ـ� ���. ا��ادی �� دارو��ی 
ر��� ���ـ�ه ��ـ�ف �� ���ـ� ���� ����ط ���ـ��.

��� �ـ�ی آ����ـ�: �ـ�در ا�ـ�، ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� در ���ـ� ا�ـ�اد ���ـ� �ـ�رش، وا
�ـ�رم �� ��ـ��ت ����ـ� �ـ�د.

  چهکسـانی نباید آب دانه چیا بنوشند؟   
ا�ـ�ادی �� ��ـ�� در ��� دار�ـ�. (�� د��� ��ـ� ����)

�����ـ�ن �� �ـ��رم روده ����� ���� (IBS) �� ��ـ��ت ��ار�ـ� ��ـ�س
ا�ـ�ادی �� دارو�ـ�ی ر��� ����ه ��ن ��ـ�ف �� ����.

ا�ـ�ادی �� ��ـ�ر �ـ�ن �����، �ـ�ن ���� ا�ـ� ��� آن را ���ـ�� ���� د��.
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چرایی ترک آنعادت

سـبب ازبین رفتن نشاط روزانه می شودخوردن چای بسـیار تیره یا تلخ

سـبب آسیب دیدن کبد می شودخوردن آب سرد

سـبب ایجاد خستگی می شودگرفتن دوش آب گرم

سـبب ابتلا به دیابت می شودخوردن شکلات صبحانه

سبب ورم معده می شودخوردن منظم قهوه

سـبب بروز اختلالات عصبی می شودکنترل کردن گوشی

���� ��ی ��ش ��ای ��ک �ـ���ر در ��ـ�ر��ی �����  درک ��ـ�ان ������ �ـ� و ��
��ـ� در ��ـ�ن  ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ر ��ـ�رزه �ـ�ای ���ـ�ن دادن �� ا�ـ� ا���ـ�د ��ا

 ا����د �� �������:������� ��ده ای ����ر ا����دآور وا���� �ـ� د�ـ�ار�� از ����ـ�زی ��ی �������ـ� و ��ـ�ری ا�ـ�.
ا�ـ� �� �ـ��� ��ـ� را ����ـ� �� د�ـ� و �����ـ� 
���ـ� �ـ�ک ����ـ� ����� ���ـ�ی، ا��ـ�اب و ��س 

را د�ـ�ار �� ���.

�ـ���ر ��ـ��ن ا��ـ� �� ��ر�ـ�ی   وا��ـ��� �وا�ـ�:
روز��ه و ������� ��ی ������ ای در�� ����ه �� ��د 
و �ـ�ک ا�ـ� �ـ�دت را �ـ�ون ��دا��ـ� �� ���ک �ـ�ی 

روا�� ا���ـ�، ���� ��ا���ـ� �� ���.

ر ����ـ� در ���� ���ـ�  �ـ�ا  ����ـ�ات ا�����ـ�:
�� �ـ���ر ��ـ��ن را�ـ� ا�ـ� �� دا�ـ�� دو�ـ��ن 
و ����اده ای �� �ـ���ر �� ��ـ��، �� ��ا�ـ� �� د��� 
��ـ�ر ���ـ��ن و ����ر�ـ�ی ا������، ��ش ��ی 

�ـ�ک را ���ـ� ��ـ�.

 ����� ���ن:��ون د����� �� ���وره، ��وه ��ی 
�����ـ� �� ������ �ـ�ی �ـ�ک، ���� ا�ـ� ا��اد ��ای 
����ـ� ����ـ� و ��ـ��� �زم �ـ�ای �ـ�ک ������ آ��ـ� 

د�����ت �� ��ـ�� رو�� رو ����.

 ���ا�ـ� در �ـ�رد ا��ا�ـ� ��ن: �ـ�س از ا��ا�ـ� وزن 
�ـ� از �ـ�ک �� ��ا�ـ� ا�ـ�اد، �� و�ـ�ه ز�ـ�ن، را از �ـ�ش 

�ـ�ای �ـ�ک �ـ���ر �ـ�ز دارد.

���ـ�� ��ـ� ���ـ� در ر���ر�ـ�ی ����ـ� �� ��ـ�ف د����ـ�ت 
و ��ـ�ان �����ـ� در �ـ�ک آن ا��ـ� �� ��ـ�. �����ـ�ت ��ـ�ن داده 
ا�ـ� �� ز�ـ�ن ا��ـ� در �����ـ� �� �ـ�دان �� ���� �ـ�ی ���ـ��ی 

در �ـ�ک �ـ���ر رو�ـ� رو ��ـ���.

• ��ا�� ���������:���وت ��ی ��ر���� �� ��ا�� �� ��������� 
������� ����� ���ارد و ���� ��ک را ��ای ز��ن ������ ���.

ز�ـ�ن ���ـ� ا�ـ� �ـ��� ����ـ�ی  • ��ا�ـ� �وا��-ا�����ـ�:
از ا�ـ��س را ����� ���ـ� و ���ـ�� ا���ـ�ل دارد از �ـ���ر ��ـ��ن 
�� ��ـ�ان �ـ� ������ـ� �����ـ� ا�ـ���ده ���ـ� �� ��ش �ـ� �ـ�ای 

�ـ�ک را ����ـ�ه �� ��ـ�.

• ���ا�� �ـ�ی ���ـ�ط �ـ� ��ن: ز�ـ�ن ����ـ� ���ـ�� ��ـ�ان ا��ا�� 
وزن �ـ� از �ـ�ک ��ـ��� �� �� ��ا�ـ� ���� ��ش �� ��ای ��ک �ـ�د.

• ����� ��ی ������: ��دان ا��� ����م ا����ده از دارو��ی 
��ک ����ر ���ان ������ �����ی دار��، در ���� �� ز��ن از ����� 

ر���ری و ���وره ����� ���ه ��� �� ����.

درک ا�ـ� ���وت �ـ� �ـ�ای ��ا�ـ� ������ �ـ�ی �ـ�ک د����ـ�ت و�ـ�ه 
�ـ� ���ـ�� ��ـ��ر ��� ا�ـ�.

ا�ـ� ���� ��ز ����� �ـ�ه از ��� �ـ����   د���ـ� ���ـ�:
� �� �ـ���ر ��ـ��ن �ـ�د و د�� �ـ� �� ا�ـ� ��ر ادا�ـ�  �ـ�و
داد. �� و�ـ�د ��ش �ـ�ی ���ـ�د، او ���ـ� �ـ� از ��ـ��� 
��ـ��ن ���ـ� ��ده ��د، آ���ـ�م �ـ� او را ���م �� ا�ـ���ده از ا

�ـ���ر را �ـ�ک �ـ�د.

 را�ـ� ������ـ�: ا�ـ� ��ا��ـ�ه ��ـ� از �ـ�ک �ـ���ر، ����ـ� 
�ـ�ش �����ـ� دا�ـ� �� د�ـ�اری ا�ـ� ��ا��ـ� را �� ���ـ� 

�ـ�دآوری �� ��ـ�.

د  ���ـ� ا  �� �� ل  ر �ـ� �� ه �ـ� ��ـ�� �ـ� �� ا : ن ���ـ� �ـ���  ا
�� ������� د�ـ� و ���� ��م �� ��د و ا��� �ـ���ر ����ن 
و�ـ� ����ـ� �ـ�د ����ـ� �� دا��ـ�. او در ����ـ�  را �� ر
�ـ���ر را �ـ�ک �ـ�د، ا�ـ� �� د��ـ� ��ـ�ر ر��ـ� دار ا�ـ� �ـ�دت 

در ز���ـ� اش، �� �ـ��� آن اذ�ـ�ن �ـ�د.

 �ـ���:دروازه �ـ�ن ��ر�ـ���� ا��ـ�اف �ـ�د �� در ���د �� �ـ���ر 
���� ��رده ا�� و از ��اداران ��ا�� �� از او ا��� ������.

 د���ـ� ��ر���ـ�: ��ر���ـ� �� �ـ� از �����ـ�ت �ـ���ر �� ���ان 
«��د و�������» ������ �� ��، ����ر را ��ک ��د و �� �� 
���ل ا������ ���ـ���ر ����� �ـ�. �� ا�� ��ل، او ����� 
از ���� ������ر ا��از ����رد�� ��د و از ����ر ا����و���� 

�� ���ان �� ا���ا��ی ���� آ��� ����� ��د.

�����ـ� ۵۵٪ از �ـ���ری �� �ـ� �ـ��� �ـ��  �ت ���ـ�ه: ا�ـ�
در �ـ�ک دار�ـ�، ا�ـ� ���ـ� �ـ�ود ۷.۵٪ در ��ـ� ����ـ� ��ـ� 

از ۶ �ـ�ه ���ـ� �� �ـ���.

 آ��ـ�ن:��ود ۴۰٪ از �ـ���ری �� �ـ���� ��ای ��ک آن ��ش 
�� ���ـ� و ���ان ������ آن �� ������ ۱۰٪ ا�ـ�.

 ����ـ�: �����ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� �� ��ـ�ان �ـ�ک �� �ـ��� 
�ـ�ود ۳۰.۱٪ و ��ـ�ان ��ز��ـ� �� د����ـ�ت ۵۰.۱٪ ا�ـ�.

 ���:    داده �� ���ن �� د�� �� ���� ��ود ۵٪   از ����ری ��ی 
���و�ـ���� �� �ـ�� در �ـ�ک دار�ـ�، در دراز�ـ�ت ��ـ� ���ـ� 

�� �ـ�ف د�����ت �ـ�ه ا��.

 �ـ�ه ����ـ�: از ��ـ�ن ��ه ای ���ـ� �� در �ـ� �����ـ� �ـ�ک 
د�����ت دوازده ���� ای ���ر�� دا��� ا��، ���� ٪۳۹.۶ 

از �ـ��� ������ن ���ـ� �� �ـ�ک �ـ���ر �ـ�ه ا��.

۵دلیل رایج برای ترک ناموفقآمار جهانی ترک سیگار
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چهره های سرشناسـی که برای ترک سـیگار سختی کشیده اند

زنان و مردان در ترک سـیگار متفاوت هستند؟

۱

۲

۵
ا�� آ��ر�� و د��� ��ارش ��ی �ـ�ز��ن ����� ���ا�ـ� �� ���� ������ ����� ��ا�� 
�����ـ�، ا���ـ�دی و ��ا��� �ـ�ی ���ا�ـ�� �ـ� ��ـ�ان ������ ا�ـ�اد ��ا��ن ��ک 

�ـ���ر در ��ا�� ����� �����.

۴

ا�ـ� ���� ��ز ����� �ـ�ه از ��� �ـ���� 
� �� �ـ���ر ��ـ��ن �ـ�د و د�� �ـ� �� ا�ـ� ��ر ادا�ـ�  �ـ�و
 او ���ـ� �ـ� از ��ـ��� 
��ـ��ن ���ـ� ��ده ��د، آ���ـ�م �ـ� او را ���م �� ا�ـ���ده از ا

�� ������� د�ـ� و ���� ��م �� ��د و ا��� �ـ���ر ����ن 
 او در ����ـ� 
 ا�ـ� �� د��ـ� ��ـ�ر ر��ـ� دار ا�ـ� �ـ�دت 

 ����ـ� 
�ـ�ش �����ـ� دا�ـ� �� د�ـ�اری ا�ـ� ��ا��ـ� را �� ���ـ� 

دروازه �ـ�ن ��ر�ـ���� ا��ـ�اف �ـ�د �� در ���د �� �ـ���ر 
���� ��رده ا�� و از ��اداران ��ا�� �� از او ا��� ������.

 ��ر���ـ� �� �ـ� از �����ـ�ت �ـ���ر �� ���ان 
 ����ر را ��ک ��د و �� �� 
 او ����� 
از ���� ������ر ا��از ����رد�� ��د و از ����ر ا����و���� 


