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مغز هم پیر می شود

امیرمقدم | ���ی ��� �� �� ���� ����� و ����� ���اه ا��، ��� از ���� ��ی 

���� �����. ������ت ��و����ان ���ن �� د�� ���� ���ان و������ ��ی 
در����� ��ن در ا�� �ـ� ���ـ�� ���ـ�، رو�� ���ی ��� ����� و از زوال �ـ����� 

�� ����� ������ی �� ��د.

ویتامیـن B۱۲ = تقویت حافظه

ویتامین D = پیشـگیری از زوال عقل

ویتامین E = پیشـگیری از پیری نورون های مغز

ویتامین C = تسـهیل و تسریع جریان خون مغزی

ویتامیـن B۱ = افزایش انرژی مغز

ازا�ـ� رو �ـ�ای ���ـ���ی از ��ـ�ی ��ـ� در �ـ��� ��� ���� ����� ����ـ� دا�ـ�،
روزا�� �� ا��ازه ���� از ��ر ��ر��� ����ردار ��، در��رت ���ز ���� ���ف 

��د و ������ ذ��� ����ـ�� �� دا�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�.

ملیحـه ابراهیمـی| ��ـ�ان ����ـ��، ���ـ� ا�ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� ا��ـ�ا�ی در ��ـ�ر 

�����ـ� ���ـ��. ���ـ� �� �ـ���� �� دا�ـ� ����ـ� و د�ـ� از ��ا���ـ� ��دا��ـ�.
از ����� �� ����� ������ و �� ���ان �� ���و�� ����ل، �� ���� �� ��ا�� 

���ـ�د �����ـ� ��ـ� را ا��ـ� ���ـ� �� �����ـ� آ�ـ�� را �����ـ�.
��ز ���ـ�� در ���ـ� ���ـ� د��ـ�ره آ��زش �ـ�ی �ـ�ص ��ـ�ه �ـ�د��ن �� ا�ـ� 
�� ����ـ����، ������ را ��دآ�ر �ـ���. ا���ز ��ی  ���ـ�ن �� آن �ـ� را از �� ��
��ـ����ن �� ���ـ� از �ـ�� ��رگ �����ـ� �� در ا�� �ـ�ا�� از ا�ـ� ����ا د�ر 
ا���ده ا�ـ� و �� ��و�ـ��ه ��ی �ـ�اد ��ا�ـ� و ��ـ� ����� �ـ� ��ـ�م ��ده ا�ـ�.

�ـ� ���ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ�ن �� ���ـ��.

����ن  و  ����،  �����   
 درباره خرید بیش از نیاز در شرایط بحرانی که باعث می شود 

در نظم عمومی اخلال وارد شود   
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یاد نتیجه عکس دارد تذکر ز

�ـ�ای ا�������ـ�  و��: د��ـ�م ����ده �ـ�ل دارد و    �ـ��
د�ـ�ر ا��ـ�اب ز�ـ�دی �� �ـ�د. ����ـ� �� ��ا�ـ� ا���ا�ـ� 

را �����ـ� ��ـ�؟
ا��ـ�اب ���ـ�� از �ـ�ور ��ا�ـ�� ��ـ�� �� ����� در�ـ� ��ـ�� 
��ـ� ���ـ�  وش ��� . در در�ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ر �� ��ـ�د
را �� د����ـ�ن آ�ـ�زش ����ـ�. �ـ� از ��ـ�� �� در�ـ� �ـ�، ��ای 
�����ـ� ا���ا�ـ� ا�ـ�ام ���ـ� �� �� ��ا�� �ـ��� ورزش، ����� 

آرا�� ���ـ�، �����ـ�ت ����ـ� و ��ـ�ده روی ���ـ�.
روش �����ـ� ���ـ�:ا��ـ�ا ��ا��ن روز���� وار، �ـ�� ��ا��ن 
���ـ� ، ��ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�� ��ـ�ب و �ـ�وه و ��ددا�ـ� ��داری 
��ا��س آ����� �� و در����ن �� ��ور ��� و ���� ��دن ��ددا�� �� 
از روی ��ـ�ب و �ـ�وه. در�ـ�ره ����ـ� ر���ـ� �ـ� ��ا�ـ�ن ���ـ� و ����ـ� ��اوان،

روش در�� ������ درس ا��.

  �ـ��و��: د���م ��� �ـ��� ا�ـ� و �ـ�دت دارد در ��� ��ـ� را ��ز ���ارد؛
و�� ���ا�ـ��. در ���ـ�، در ���ـ� ���ـ�، در ا���ـ�، در ��ـ�م و ��ـ� �ـ�

�������ـ� �ـ� �� �ـ� او �� د�� ��ـ� �����ی ��ارد. ��ز ��ا�ـ�� در ���ـ� ����� 
را �� �ـ�ان ��د�ـ�ه ���ـ�، و�ـ� ��� ��ـ� را �ـ�، ����ـ� در �ـ�و�� ���ا�ـ��.

�ـ� ���ـ� �� ا���ـ� ��� �ـ� در �ـ� ��ـ� �ـ���� ��ـ�ز درک در�ـ�� از ��ـ����� 
��ار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ا از �ـ�اردی �� ��� �ـ� ا�ـ� ����ـ� ��ز��ا�ـ�� در �ـ�و�� 
���ا�ـ�� �ـ�ای آ�ـ�زش �ـ�و� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� �ـ� او �����ـ� �� �ـ� ازای ��ـ�� 
�ـ�در �ـ� �ـ��ره �ـ� او �� د��ـ� و در ����ـ� �ـ��ره �� را �� �ـ��ر�� و �ـ� او ��داش 
�� د��ـ�. ���ـ� ا�ـ� �� ا�� �ـ�داش ����ـ�دی ���ـ� ����� ��زی و �ـ�رک ر���. ا�� 
����ـ� را آن �ـ�ر ادا�ـ� ����ـ� �� �ـ�دت ��ـ�� در �� �ـ� در او �ـ�� ���ـ�د. �ـ�� 
ا�ـ� ��ر را �ـ�ای �ـ�ارد د��ـ� �ـ� ��ـ�ار ���ـ�. ���� دا��� ���ـ�� ���ـ�د �ـ�دن و ���� 

ز�ـ�د ����ـ� ��ـ� دارد.

  �ـ��و��: �� �� د��� ۱۰�ـ��� و �� ��ـ� دوازده �ـ��� دارم. ���� و�� �� 
���� �ـ�ری و در��ـ��م �ـ�زی ����ـ�ن �� �ـ�د و ���ـ� �� ��ـ� �� ��ر�ـ�.

����ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� آن �ـ� �����ـ� ���ـ��ی ا��ـ�د ��ـ�؟
�ـ�� دو ��ز�ـ� در �ـ� ����ا�ـ� دار�ـ� �� ���ـ�� ���ـ�وت و ا�ـ� د��ا�ـ� در ا�ـ� 
�ـ� ����ـ� ا�ـ�. ���� ا�ـ� �� ز���� �� ��� آ�ـ�� و��د �ـ�ارد، ��ا��ـ� ����� 
و ���ـ� ��� �ـ�ام را �����ـ� و �� آن �ـ� �ـ�د ����ـ� �� ��د�ـ�ن ���ـ� ر���ر�ـ�ن 
را ������ ����، ��ن �����اری از ��� �� ��ر ��� د���ی را ��را�� �� ���. �� ��د 
دا��� ����� در ا�� �� ��� را��� �� ��ز�� ���� ��ا���ن ��� �� از �����ی ����.
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کیوی، پروتئینی برابر موز دارد

���� �ـ� ��ـ�ه ���ی را �ـ� و������ C ��اوا�� �� دارد، �� ����ـ�� و ���ف �� ����.
و�ـ� �ـ��� ��ا��ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ� ��ا��ـ�  ا�ـ� ��ـ�ه �ـ�ش و ���ـ��ه ���ـ�ر از 
��و���ـ� و ���ـ� �ـ� ��ـ�، در�ـ� �� ا�ـ�ازه �ـ�ز. ا��ون �ـ� ا�� �ـ�، ��ـ�ی �ـ��ت و 
و�����ـ�  E و K  �ـ� دارد �ـ� آن را �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�ای ���ن و�ـ�ه ا�ـ�اد دارای 
����ـ� �� ��ـ�. �����ـ�ت ���ـ� ���ی �ـ�� ��م �ـ�ن ����� �� �ـ�د و از ����ت 

���ـ� روده ����ـ� �� ��ـ�.
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 پیامدهای منفی ناشی از ناآگاهی

بی اطلاعی و صف های 
طویل

مدیریت بهینه مصرف سـوخت لطفا

بی فکری و خرید

��ـ�م �� ��و�ـ��ه ��ی �ـ�اد ��ا�ـ� �� ا��ـ�د 
�� ��ی ����� ��� ����� را در ��� ������! در 
� و... ���ـ�  � و �ـ� ���� �ـ� ا��ـ�د ازد�ـ�م، ��
ا��ـ�د �� ���ـ� ���ـ��، داغ �ـ�ن �ـ�زار �ـ��ه،
ا��ا�ـ� ا���اب و ا�ـ��س ��� ���م �� �ـ�د.
����� �ـ�ی ز�ـ� ��ـ�اق �ـ�رز �ـ�ا�� ���� ا�ـ� 
�� ���ـ� �� �ـ� �ـ��و��ان آن را �ـ�رد ���ـ� 

�ـ�ار د���.

ز�ـ�ن  و��ـ� �ـ�دم �� �ـ�رت �� 
و ��ون ��� �� ��و���ه �� ���م �� ����،
���� ��ی ��رگ و ����� ا���د �� ��د.
ا�� ازد��م ���� �� ��د �� ا��اد آ��� 
������ ��ن ا����ل د��ا، ��ـ�ر، �ـ��ط 

�� ����ـ� ا��ـ�س ا��ا�� ��ـ�ا �� ���.
����� ���� �� ��د ا��م  ���م ��
�����ف و ����� ��� ��ن، آب، ��ا��ی 
����وی و دارو�� ���� ���� ���م ���� 
��ـ�ان ���ـ� آن  ��ـ� ��  �ـ� ���ا و ���� 
�ن داغ  را ���ـ� ���ـ�. �����ـ� �ـ�زار د�

�� ��د.
در �ـ� ���ـ�د، ���� �ـ� �� �ـ�� 
�������� ��� �� رود و ���� ا�� ��زار 
د  ا �ـ� �ـ� ا ��� د د ��  ه �ـ�� ���ـ� �ـ��
���وم و آ�ـ�� ���� را �ـ�� �� �� ���.

و��� �ـ�دم ������ ����� �� �ـ��� 
��ـ�م �� �ـ�د، ا���ا��ـ�ن ���ـ�� �ـ�ه 
�ـ�  ی ���� �ـ�  ��� ا �ـ� و ���ـ� ا و 
ز  و ی �ـ� ����ـ� ���ـ�� ی ��� �ـ� ر ��� ر و 
د��� �� ���� ی ���ان را ����� �� ���.
و�ـ��ه ��  �����ـ� �� �� ��ـ�م �� 
�� ��ا�� ���� �� �� ����� ز������ �� 
د  �ـ� ���ـ� �ـ� ���� ل ا �ـ� ���ـ� �� و 

�� ا���ـ� ����ـ� را �� ��� �� ا��ازد.

���ـ� ����ـ� ��درو�ـ� در �� ��ی 
��ـ� ����ـ� ���ـ� ا��ـ�د ��ا��ـ� �ـ���� 
، �� �ـ�د و ا���ـ�ل ���د�ـ�ت �ـ�ده ای
� و �� �ـ�ض  �� و�ـ�ه در �����ن �ـ�ی �ـ��

���ـ�� �� ��د.
ا�ـ�اد ���ـ� ا�ـ� �ـ��� �� در �ـ� 
�����ـ� و در ����� ���ف �ـ��� ��درو�� 
��� در ���� ����، ا��ا�� �� ���� �� ��د 

���� ����د ���ـ�� �ـ��� �� �ـ�د.
�� ��ی ����� و ���� در ���ن ��ی 
����ـ� ��� ��ـ� ����� �� �� ��ا�� ���� 
ا��ـ�د ������ �ـ�ی ��ا�ـ� �ـ�د؛ از ���ـ� 
در���ی، زور���ی �� ��� ��ف ���ی از ��ی 

ا��اد ��ءا�ـ���ده ��.
ا��اد در �� ��ی ����� ����� �����ر 
�����، ���ا�� و ا���اب �� ���� �� ���� 
ا�ـ� ���ـ� �� در��ـ�ی ���� و ��ـ�� �ـ�د 

و ��ـ�ی ��ـ� ����� را ���ـ�� �� ���.
���ـ� ���ـ� ا�ـ�اد ��� از�ـ� �ـ��� 
���ـ� د��ـ� د����ـ�  ���ـ� �� ���ـ� و  در
���ـ�ی دار�ـ� �� ���ـ� ��ر����ـ� و ����ا�ـ�ی 

�� ��د.

ک �ـ�د را ����از�ـ� �� �� ��ـ� ����� ��و�ـ� و �ـ��� ���ی ����، آن �ـ� ��ـ� �� د��ـ� ��������  �� �ـ�ی آ��ـ� از �ـ�اب و �ـ�را
����ـ� ا�ـ�ژی، ا��ـ��ر ��ای روز ��ـ�دا و... ا�� ��ـ� ���� ز�ـ� را �� ���� ��ـ��ر��: ��ـ� ��ا�ـ� ��

��ـ� در ��ا�ـ� ��وری از ��درو ا�ـ���ده و از �ـ����ی �����وری ����ـ� ����.
ا�ـ���ده از و�ـ��� ��� و ��ـ� ����ـ� را در او���� ��ار د��ـ� �� ���ف �ـ��� ���� ����.

از را����ـ� آرام و ��ون �ـ��ب و ������ی �ـ��� �� ���� ��ر ر��� �ـ��� �� �ـ�د �ـ�دداری ����.
 ��درو�ـ�ن را ����ـ� �ـ�و�� ���ـ� �� ��ـ�ف �ـ��� ����ـ� ���ـ�. �� ��ـ�ان ����ـ� ���ـ� �� �ـ�د ����ـ� ��ـ��� �� ، ���� 

�� ���ـ�ر و �ـ��� ��� دا�ـ�� ������� و...
 از �ـ�ر ا���ـ� و �����وری در �ـ�درو �� ���ف �ـ��� را ا��ا�� �� د�� �ـ�دداری ����.

 �ـ�ای ����ـ� ���ز�ـ�ی وا��� ������ ر�ـ�ی ����.
 از ���ـ� و ذ���ه �ـ�زی �� د��ـ� �ـ��� ����ـ� ���� و ا�� ���ـ� را در ا����ر د��ـ�ان ��ار د���.

 �ـ�ارد ���ـ� �� ��ءا�ـ���ده را �� ��ـ���ن �ـ�ای ������ی از ��زار �ـ��ه و ��ز�� ����د��ـ� ��ارش د���.
 ��ـ���ن ���ـ� �� ��ا�ـ� و �ـ����� ا���ـ�د �ـ�دم را ��ـ� ���ـ� �� ا�ـ�اد ���ـ� ��� ����ـ� �ـ����ت �ـ�ار �����ـ�. آن �ـ� ���ـ� 

�� ارا�ـ� ا���ـ�ت د��ـ� و �����، �ـ�ا�� وا��ـ� را �� ��دم �����ـ� و ������ ��ی ������ �ـ��� را ا�ـ�م ����.

چند توصیه کمک کننده در شـرایط بحران

ا���ـ�ت ����ـ� و ر�ـ�� را از ����ـ� ����ـ� د��ـ�ل ���� و از �ـ����ت و ا���ر ��در�ـ� ����ـ� ���ـ� �� ����� ��ی ���ـ�ی ������.
ر���ـ� �ـ��ت �����ـ� ��ـ� ��ـ�ه ����ـ� در ���زل ا��، آ��ده �ـ�زی ��� ��ی ا���اری �ـ��� آب، �ـ�ا، دارو و �����ات ��وری را در او���ـ� ���ار��.

��ـ� �� ا��اد آ�ـ�� ���� ��ـ� ��د��ن، �ـ�����ان و ����ران را از �ـ�د �����.
�ـ� ا��ـ�اب و �ـ�س �� و�ـ��� ����� روا�� از �ـ�د و د���ان، �� ����ـ� ��ر�� در �ـ�ب آوری ����� دارد �����ـ� ����.

��ـ� در �ـ�ا�� ���ا�� را �ـ�د ������ و �� د��ـ�ان ��� ����ـ� ����. آ��زش �ـ�ی �زم در�ـ�ره ��� �ـ�ی او��ـ� و ���ه وا
��ا��ـ� و ��ـ� ����ـ� �ـ�ای ������ی از آ�ـ�� ��ی ���ـ�� و ��ا��� را ر���ـ� ����.

از ��ـ� و �ـ�ور �ـ����ت و ا��ـ�ر درو� ��������. ا�� ��ر �ـ�� ا���د و��ـ�، ��اس و �ـ�در��� ���ـ�� �� �ـ�د.
� ��ـ�ن از ������ه �� �ـ� ا�ـ���ده از ����ـ�ات ������ در ز��ن ��ـ�ار��ی ����. ��ا�ـ��ن �ـ� ��ـ�ار��ی ر�ـ�� ���ـ�، ����ـ� ��ر

از ا��ـ�ر �ـ�دن ������ـ�ل �ـ�اد ��ا�� و دارو�ـ� �������ـ�. ا�� ��ر �ـ�� ا��ا�� ��� در ����� �� �ـ�د.
�ـ�ون دا�ـ�� ���� ��ـ�� �� ��ون آ��ده �ـ�زی ���� را �ـ�ک �����.

از��ـ�م �ـ� ��و�ـ��ه ��ی ��اد��ا�ـ� �� ا��ـ�د �� ��ی ����� ��ـ� ����ـ� ��������.
��ـ��ری �ـ� ���د��ی ا��ادی و  ���� �� د�ـ��رات ر�ـ�� �� ��ورت در ا�� �ـ�ا�� ا�ـ�.

��� �ـ�ی ������ ����ـ� ����. ازا��ـ�اب ��� از �ـ� و وا


