
۱۲

یه
ـا

ــ
س

هم

یفیـان| ����ـ��ن �� در ���ـ� �ـ� و�ـ� ��د�ـ�ن �� آ���ـ�؛ و��ـ� ��ـ�ر �� �ـ� دا��  الهـام ظر

ر���ر��ـ� را ��ـ� �� �ـ�د �ـ� ��ر�ـ��ی �ـ� د��ـ� و�ـ� آ�ـ��ن ر�ـ��ه �ـ�د، �ـ���� ��ی 
� و �ـ�� در  � ��ـ�ر �ـ� ���ـ� و �� �ـ� ��ر�ـ�� اش را ��ـ�زا��؛ ���ن و��ـ� �ـ� ��ـ�ط آب د�
، ��ـ�� و �ـ� در ���ـ� و�ـ��ه ��ی د�ره �ـ�د آ �ـ��ه ��ی ���ـ�ر ��ـ� �� �ـ� و ���ـ�د ��
. ، د��ـ� ���ـ�ی ����ـ��ن را ��� د�ـ� ل ���ـ� �ـ� ����ـ��ن . ا�ـ� �� ا �ـ� �� �ـ�د ���� �ـ� ر
���ـ�ی د��� �ـ�ش ���ـ� آ��ـ� �ـ� �� ���ـ�، �� �ـ�د: ��ـ�م ���ـ� از اوا�ـ� ��ـ�ر �ـ� اوا�ـ� 
�ن �ـ�دن، ��ـ� �ـ�ت را �ـ� �� �ـ� �� ا�ـ�ازد. �ـ� ا�ـ�  �ز���ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� ����ـ� و �
ز  �ز���ـ� ����ـ�ن ��م �ـ� ا ز ����ـ� و �ـ� � ود�ـ� ا ل �ـ� � ����ـ� ����ـ��ن  ��ـ�� ا��ـ�
��ـ� از راه ر�ـ��ه ا�ـ� �ـ� �� ���ـ� �ـ�ای �ـ�� را داغ �� ��ـ�، ���ـ� ��ـ�ف �ـ�ق را ��ـ� �ـ� 

ا�� �� ر�ـ���. در ا�ـ� �ـ�ا�� ا�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�، ��ـ�زه و اداره ای د�ـ� �ـ� دا�ـ�ن ا�ـ�اع 
و ا��ـ�م �����ـ� و و�ـ��� ������ـ� �ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ� �� ا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� 
د�ـ�ی و�ـ��� ������ـ� را ����� �ـ� �� آ���ـ�، �ـ� ��ـ�ن ��ـ�ان �ـ� د�ـ�ی �����ـ� ز��ـ� 
ا���ـ� ��ده ا�ـ� و ا�ـ� ���ـ� ���ـ�ب �ـ� �ـ�ل ��ـ�ار �� �ـ�د. در ���ـ� ��ز���ـ�، ا���ـ� 
�ـ�  ا �ـ� ا ؛ �ـ� د س �� �ـ� ��ـ� ی ا ��ـ� ن د �ـ� ز �ـ� ز ، ��ـ� ا ق ف �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� �� ��
�� ����ـ�ی ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �����ـ� ��ی ����ا�ـ��، آرا�ـ� �ـ�� را ���ـ� ز�ـ� و ��ـ�ر 
�ـ� �ـ��� �ـ�ق را �����ا�ـ� ��ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� �����ـ� ���ـ�، ��ر�ـ��س �ـ��� 
����ـ� �ـ�ق ��ـ��، ���ـ� �ـ�ه ا�ـ�، �ـ� ����ـ� �ـ�ای ��ـ�ف ����ـ� �ـ�ق �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ا�� 

���ـ�د و ��ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ق ا�ـ�ره �ـ�ه ا�ـ�.

��ق ��� ا�� �� ا��
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��ـ�� ��و ���ود �ـ����ی ��ـ�ر 
ا�� �� در آن �� �� د��� ������ی 
�ـ�  ل ��� و ، �ـ� ت ���ـ� ز ���ـ� ا
. �ـ�  د �ـ� ����ـ� ��� �ـ� �� ��
���� ا�� ا���ن از ��� ��م ا��اری 
ک  �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�� ه ا ���ـ� �ـ�
ر  �ـ� ��ـ� د ن ��� د �ـ� د ر ا �ـ� و
�ـ��� �ـ��� ��ز�ـ� �ـ�ق ��ـ�� �ـ� 
��م ا�ـ�ار «�ـ�ق �ـ�»، ���ا�ـ� �ـ�ول 
ا  ک  �ـ�د ر �����ـ� ��ـ� ا�ـ��ا
�� �ـ�ر ا�����ـ� ��ـ���ه ��ـ�.

ص �ـ��  ، �ـ� ی ژ �ـ� ی ا ز ا �ـ� ��
ی  ��ـ� ق �� . �ـ� ��ـ�� ���ـ�
ر �ـ�  ی ��ـ� ه �ـ� �� و م ��� ��ـ�
�ـ��� ��ا�ـ�ی �ـ�ق ���� و از 
���ـ� ���ـ� ���ـ�ل ��ـ� در ���م 
�ـ����ی ���ر ��ز�� �� ��د.
�ـ�اول ���ـ� ��ق ��ـ� �� ��ف 
ی  ��ـ� ف و ��� �ـ� ��ـ� �� ��
از �����ـ� در ��ـ�ر ��ا�ـ� 

�ـ�ه ا��.

��ـ�م ����ـ� �ـ�ول ���ـ� دار�ـ� �ـ� �ـ� ���ن �ـ�ی ��ـ�س 
�ـ� ا������ و �����. د��ـ� ا���� ��ق  �ـ��� ����ر�ـ��ن �� و ��ا
���� ��ـ����ن ��� ��� ��د، ا�� ا�� �� در ���� ����� ��ق 
ا�ـ� ��ـ�ط �ـ�ار ����� ا�ـ�. ا���� �ـ��� ��ق در �ـ�ل ا��ا�� ��دن 
را�ـ��ری ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ��ل ���ـ�ف �ـ�د و ���ا�ـ� ��ـ� �ـ�ق 
���ن �ـ�ی ��ـ�س را ��ـ� دارد و  ��ـ����ن ����ـ� �ـ� در ��ـ�� 

�ـ�ار دار�ـ� ��ـ� در �����ـ� ���ـ� �ـ�ار ������.

ق و  ف �ـ� �ـ� ��ـ� �� ی �� ا �ـ�
دررا���ی ����� ��زی، ����� 
�� ��م «���� ۲۵در��» در وزارت 
���و راه ا���ده ا��. �� ا�� ���� 
�� از ����  از ��دم ��ا��� ��ه �� ا
��زی ا����ده �� ����، آن را روی 
�ـ� از ���ـ�  ۲۵در�ـ� �ـ���� ��اد و ا
آ�ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، آن را روی 
دور ��ـ� �ـ�ار ����ـ�. �����ـ� 
��� �ـ�ی ا���ـ� را ���ـ�ش و از 

�ـ�ر ����ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

ک، ��ـ� �ـ� ��ـ�  �ـ� �ـ� ا�ـ��ا ا
�ـ�ازه ����ـ�  ���ـ�ش ��ـ�، �ـ� ا
�ـ�ق �ـ� �ـ��ک ����ـ� ��ـ�ان 

. ��ـ�ق �� ا��ـ� ���� ���ـ� ا

���� ����ری ��دم در ������ 
��ـ�ف �ـ�ق ���ـ�� ���ـ� �ـ�اول 
و ��ـ�ان �����ـ� ���ـ� ��ـ�ا 

.��� ��

   استفاده هوشمندانه از سیستم های سرمایشی                   

      د�ـ�ی ���ـ� را روی ۲۴ �ـ� ۲۵در�ـ� �ـ���� ��اد �ـ� دور 
��ـ� ��ـ� دار�ـ�.

      در �ـ���ت او� ���ف ������ را �� ��ه رو�ـ� �����.
      �ـ�ای ���ـ� ��رر�ـ� ا�ـ�ژی از ����ه �ـ�ی دو�ـ�اره 

ا�ـ���ده ���ـ�.
      ا�ـ���ده از �ـ����ن �� و ��ده �ـ�ی ��آ��ـ�ب، ��ـ� 
ز�ـ�دی �ـ� ���ـ� د�ـ�ی ��ـ�ل و ا�ـ���ده ���ـ� از �����ـ�

.��� �� 

   خاموش کردن لوازم برقی غیرضروری                   

      �ـ� و�ـ�ه در �ـ���ت او� ��ـ�ف، و�ـ��� ����ـ�ف را 
�ـ� �ـ�ق ����ـ�.

      از ��ق ��ـ��ن و�ـ���: �ـ�ازم ����ـ� ����ـ� ������ـ�ن،
�� ��پ �� و �ـ� را�� ��ی ��ق را در ��رت ���ز ��ا�ـ�� از 
��ق �����، آن �� ����� ��� ��ی ����� دار�� �� ��� 
��� از زدن د��� ������، �����ن ��ق ���ف �� ����.

  استفاده هوشمندانه از نورپردازی                   

      ��� ��ی LED ���� �� ��� ��ی ر��� ای، ���ف 
���� و ��� �����ی دار��.

      در �ـ�ل روز، از �ـ�ر ����ـ� ��ر�ـ�� ���ه ��ـ� �ـ��� و 
��� �ـ� را ���ـ�ش ���ـ�.

      ��ق �����ی �� ا����ده را ����ش ���� و از ��� ��ی 
�� ��ر �� د���دار ا����ده ����.

   مدیریت مصرف برق در خانه و آشپزخانه                   

�ـ� �ـ� ا�ـ��ن، از ��ز �ـ�        ا�ـ���ده از ��ز �ـ�ای ��� و�ـ�:
�ـ�ی و�ـ��� ���ـ� �ـ�ای ��� و�ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.

�ـ� از ا�ـ�ق ���� ا�ـ���ده �� ���ـ�، آن را �� ز��ن ��ی        ا
او� ��ـ�ف ����ل �����.

�� و  ف �ـ� �ـ�� �� ��ـ� �� �ـ� �� ��� �� �� �ـ�       و
���س �ـ��� را در �ـ���ت او��ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ف 

و�ـ� ���ـ�. �ـ�ق ���ـ� ا�ـ�، ر
      ��ـ��م ���ـ� �ـ�ازم ���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�ف ا�ـ�ژی 
آن �ـ� د�ـ� ���ـ�. و�ـ���� �ـ� ����ـ� ا�ـ�ژی  A+ و ����ـ� را 

����ـ� ����ـ�.
      �زم ���� ��ای ����ری از و���� ���� ا����ده ����.
���ـ� ��ر�ـ� را �ـ� ا��ار�ـ�ی ������ـ� �ـ� �� �ـ�ان ا��ـ�م 
داد. ا�ـ���ده از ��ا�ـ�ز��، ����ط �� �ـ� و �� زن �ـ�ی 
د�ـ��، �ـ� ��ر�ـ�ن را راه �� ا��از�ـ� و �ـ� ��ـ�ف ����ـ�ن 

را ���ـ� �� د��ـ�.

  صرفه جویی در مصرف آب و برق هم زمان                   

      ���ـ� آب ���ـ�ی ��ـ�ف ���ـ�، �ـ� ���ـ� ��ـ�ف و 
���ـ� �ـ�ق �ـ� ��ـ� ��ده ا�ـ�.

       ا�ـ���ده از ��� �ـ�ی ��ر�ـ��ی: ��ـ� ��� �ـ�ی 
��ر�ـ��ی �ـ� روی �ـ�م ��ـ�ل �ـ� �ـ�����ن ��ی اداری،

�� ��ا�ـ� ���ـ� از ��ـ�ز ���ـ� �ـ�� را ����ـ� ��ـ�.

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�.

از خواص شگفت انگیز گرده ها چه می دانید؟

در ��ــ� د�ــ� ���ــ��، ����ــ� در �ــ�� ز���ــ� و ا��ا�ــ� ��ــ�ف 
��ا��ی آ��ده �ــ�� ��� در �ــ�وز ����ری �ــ�ی ���� ��و��،
���ر��ن، د����، ا����ت ��ار�� و ا��اع ����ن ��ه ا��.

ا�ــ� در���� ا�ــ� �� ا�ــ���ده از ��ا�ــ�ی �ــ��� و �����ــ� 
��اد��ا�ــ� ��ــ�ی �� ��ا�ــ� ��ــ� ���ــ� در ���ــ���ی از �ــ�وز 
����ری �ــ� دا��� ���ــ�. در ا�� ��ــ�، �ــ�ده �� �ــ� �� ��ــ� 
����ر ��دن از ا��اع و������ ��، ا�����ی ��ب، �������رات،
ا�ــ�ح و ��و���ــ�، از ا���ــ� ����ــ� ای و�ــ�ه ای ����ردار ا�ــ�؛
�ــ�ده ای ��ا�ــ� �� در �� �ــ��� از آن �� ��ــ�ان �ــ� �ــ�ای 

���ــ� �ــ�د �� �ــ�د.

          ضرورت مصرف غذاهای ســـالم                   
��ــ� از ���ــ� در�ــ�ره ارزش ��ا�ــ� و ��ــ� ���ــ� ��ده ��ی �� در �ــ����،
ا�ــ�زه ����ــ� �� �ــ�ر د��ــ� �� �ــ�ورت ��ــ�ف ��ا�ــ�ی �ــ��� ا�ــ�ره ����.
����ــ� �� دا�ــ�� �ــ� رژ�� ��ا�ــ� ���ــ�دل و ���ــ�ر از ���ه �ــ�، �ــ�����ت،

�ــ�  �ــ�ت ���ــ�، ��و���� �ــ�ی �ــ�ون ���ــ� و ���� �ــ�ی �ــ��� �� ��ا
�� ���ــ���ی از ����ری �ــ�ی ����ــ� ����ــ� ���ــ� و د���ــ�، ����ری �ــ�ی 
���ــ� ��و�ــ� و ���ــ� �ــ���ن �� ��ــ� ��ــ�. �����ــ� دا�ــ�� ���ــ� رژ��ــ�،
��ا�ــ�ی ز�ــ�د د��ــ�ی �� �ــ�ای �ــ���� دارد �� در ادا�� �� ���� از آن �� ا�ــ�ره 

:���� ��
      ����ــ�د ����ــ� �ــ�ن: ����ــ� ����ــ�، از �����د�ــ�ی �ــ�ن ����ــ� ���ــ� 

ا���ــ�، ����ــ�د �ــ����� و �ــ�� ا�ــ�ژی ��ــ������ �� ��ــ�.
      ��ل ��� و ����� ز����: ��دات ��ا�� ���� �� ���� ��� ����ری ��ی 

����� �� �ــ�، �� ا��ا�� �ــ�ل ��� و ����د ����� ز���ــ� ��� �� ���.
      �ــ��� روان: ��ا�ــ�ی ���ــ�ر از �ــ�اد ��ــ�ی �ــ� �ــ��� روان ����ــ� ���� 
�ت ���ــ� را ���ــ�  �� ��ار�ــ� و ��ــ� ا��ــ�د��، ا��ــ�اب و د��ــ� ا��ــ�

�� د��ــ�.
      ���ــ�� ����ار: رژ�� ��ی ��ا�� �ــ��� ����� �� ���ــ�� ��ی ��ا�� ����ار 

���ــ� ����� و ��� ��� ���� ز��� و ���� رد ��ی ���� �� ����.

         ارزش غذایـــیگرده هایگل
��ـ� ��ـ�ل، زش ����ـ� ای و ���ـ�ر از �����ـ�ت ز ����ـ� �� ��ـ� از ����ـ� �ـ� ار
�ـ� �ـ�آورد   ۱۵۰۰ ز  ��� آن �ـ� در د��ـ� ��ـ� ا ����ـ� �ـ� �ـ�ده �� �ـ� ��ـ��� �� 
. �� ���ـ� ی ��ـ� ���  �ـ� ر ��� ا ز ر ی ��  �ـ� ه  د �� ��ـ� �� . ���ـ�� د �ـ�  ��
ا�ـ� ��ده �ـ� �� از ذ��ـ�ه در ���ـ� �ـ�ده وا�ـ� در ��ـ� �ـ�م �ـ�ی ز��ـ�ر ��ـ�،
��ـ��م ورود ز��ـ�ر ��ـ� �ـ� درون ��ـ�و در ��� �ـ�ده ��ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ��ده �ـ� 
�ـ�دی ��ـ��� �ـ�ه ا�� �� در ادا�ـ� ���ـ� از آن �ـ� ��ـ�ن  از �����ـ�ت ��ـ�ی ز

��ه ا��.
      ��و���ـ�

      ����ـ�
      ������ـ�رات

��ـ�� ��      
���ـ�،       ا�ـ�اع ا�ـ����ی آ���ـ� (آرژ��ـ�، ���ـ�����، ����ـ�، �������ـ�ن، ���� آ

������ـ�، ا��و���ـ��، ���ـ��، وا��ـ�)
،B۱ �و ا�ـ�اع ���ـ�ل در آب ����ـ D       و������ �ـ� (���ـ�ل در ���ـ� ����ـ� E و 

(C و B۶ ،B۲
      ا�ـ����ی �ـ�ب ���ا�ـ��ع ����ـ� ا��� ۳ و ۶

      ����ا�ـ��ول ��
      �����ـ�

(       ����ال �� (آ��، ��، روی، ����ـ��، ���ـ��، ��ـ��، �ـ����م، ������م و �����
      ��� ��� �ـ� ����ـ� ���وژ��ـ� ا�ـ��

      ��ر�������ـ�
      ��وو������ـ� ����ـ� ����ـ�ول و �����ـ���

        ارزش آثار درمانی و سلامتی بخشگرده ها             
�� �ـ�ی ����ـ�دی  ���ـ�ر��دن ��ده �ـ�ی �� از �����ـ�ت ز��ـ� ���ل �ـ�� و��
و �ـ���� ��� در ��ده �ـ�ی �� �� �ـ�د �� ��� ���ـ� آن �ـ� �ـ��� ا�ـ� �ـ�ارد 

�� �ـ�د:
      ���و زا�ـ� و ����� �����ـ�

      ����� �����ـ� ز��ـ�� و �� ��ـ�ی
DNA ـ� و ���ـ� ����ـ� �����ل ��ی����      

      ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� ��ن
      ����ـ� از ���ـ�� ���ـ�

      ���ـ���ی از ����ری �ـ�ی ���� ��و�ـ�
      ���ـ� وزن

      ���ـ� ��ـ�ر ��ن
��ـ��ا�� و �� ����و�ـ�       آ�ـ�ر آ��� ا

       موارد منع مصرف             
��و�ـ�د ��ا�ـ�ی ز�ـ�د و ارزش ����ـ� ای �ـ�اوان �ـ�ده �� �ـ�، در ���ـ� �ـ�ارد ���ـ� 
�ـ� ا���ـ�ط و ��ـ�رت ���ـ� و ����ـ� ����ـ�  از ��ـ�ف آن �ـ� ����ـ� �ـ�د �� 

ا�ـ���ده �ـ�د، ����ـ�:
      ����ـ�� دا�ـ��: ا�ـ�ادی �� �� ���ـ��ت ز��ـ�ر ��ـ� �� ��ده �ـ�ی �� 

��� �ـ�ی �ـ�ی را ����� ���ـ�. ����ـ�� دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� وا
      ��ردار ��دن: ���� ا�� ��� از ا����ده ���� ��ی ��ردار �� ���� ���رت ����.
      دا�ـ�� ����ری �ـ�ی ��دا���ـ�: ���ـ� ا�ـ� ���ـ�� ا���ـ� را ����ـ� 

و ��ـ��� ��ی ���ـ�ری را ���ـ� ��ـ�.
      ��ا��ت دارو��: ���� ا�� �� ر��� ����ه ��ی ��ن �� ����ب ����ه ��ی 

����� ا���� ��ا�� دا��� �����.

ذره بین
سلامتی

۱ , ۸ ۵ ۰ , ۰ ۰ ۰
مشترک مشهدی در شرکت 

توزیع نیروی برق

٪۱۲

۲۰۰۰

قطعی های برق موجب 
کاهش مصرف برق در 
حدود ۱۰ تا ۱۲درصد در 
مشهد می شود.

میزان مصرف برق در ساعات 
اوج مصرف در مشهد در 

زمستان و پاییز حدود 
۱۱۰۰مگاوات و در ماه های گرم 

حدود ۲۰۰۰مگاوات است. ���وات

     ��ـ� از ��� �ـ�ن �ـ�ق، ��ـ�ز ��ـ�م ��ـ�� �� را ��� ���ـ� و ��� �� ��� را �ـ�ز ���ار��.
      ��ـ� از و�ـ� �ـ�ن دو�ـ�ره �ـ�ق، ا���ا ۱۰ �ـ� ۱۵د���� ��� ���� و �ـ�� و�ـ��� ���� ��د را �� �ـ�ق �����.

ا�� ��ر �ـ� ����ه دارد:
      �� ز���ـ� �ـ�ر در �ـ��� ��ق ���ـ� �� ����.

      ��ـ�ان آ�ـ�� �ـ� �����ات �ـ��� �ـ�ق را ���� �� د��.
      ���ـ� �����ـ� از د�ـ���ه ��ی ���ـ� ����ـ� و ا��ا�ـ� ��ل ��� آن �� �� �ـ�د.

�ـ��ت ا���� ��ـ��م ���� و و�� دو��ره ��ق

را���ر���� �ـ�ای ���� ���ف ��ق

د��� ز��دی ��ای ����ازی ا��ژی و��د دار�� ا�� ��ا�� ز�� �� 
����� �� ز����ه �� �� ���� �����، �� آن دا�� �� ز���:

      ا��ا�ـ� د��ی زودرس
      ���ـ� ��ر���� �ـ�

       ���ـ� در�ـ�ر ���� ��� آب ��ـ� �ـ���
      ���ـ� ����ـ� �ـ�ق ���و��ه ��

      ا��ا�ـ� ���ف

ی � ��ا�ی ا�� د��� ��

����� از ا�ـ���ده از و�ـ��� ���ـ� �����ف در 
ز��ن ��ی او� ���ف، ��� ��ر�� در ���� ���� 

و ����� ��ق ����ار در ���ر ا��.

����ت اوج ���ف

۱۶ ��۱۱
۲۳ ��۱۹

ی
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قطعی 
برق در مشهد 
چگونه است؟

�ـ�� ��ـ�� �� دوازده ���ک 
���ـ�� ��ه ا�ـ�. و ���� ��ق 
�ـ��ن ��� ��ـ�وت در ���م ا�� 

��ا�� ���ـ�� ��ه ا��.


