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الهـام ظریفیـان|  و�ـ� �ـ� ����ـ�ن �ـ��� و �� از �ـ� و �ـ�ا، ��ـ� ��اغ ���ـ�ی ����ـ� ا��ـ��ده ا��. �ـ�م ���ـ�ی ا�� ��ز�ـ� آن ��ر �ـ��� ا�ـ� �� ��ـ� ���ـ� ���ـ�� �� د��ـ� ��اب 

��� د�ـ�. ��ـ���ن از �ـ�ق ��ـ� �ـ�ه و �ـ� ����ـ� ����ـ� از ����ـ�، �ـ�� �� ���ـ� ا���ـ� �ـ�ای ��� �ـ� را ا��ـ�س ���ـ�.   در ���ـ� ���ـ�، �����ـ�ن �ـ� ��ـ� ای �ـ�� ��ی �ـ�م 
�ـ������� آن �ـ�ی �����ن �� ا���. �����ی در ذ����ن ��ن �� ���د: ��ش �� �ـ� ��ی �ـ�� ���ـ����ن در��� ������ ��  ����ی �ـ���  اش �� ��� �� �� ���� ���ا���ن ���ـ�!
� او��� �ـ�ر �ـ� ا�ـ�ه  �ـ��� �ـ�غ  �ـ�م �ـ� ��ـ�ن �وف ��ردن �ـ� ذ�ـ� ��ـ� ��ـ�ر �ـ�د ��ـ�، �ـ� ���ـ� ا�ـ�ازه ���ـ� و ��آ�را�ـ�  �ـ��� ا�ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� و د�ر از ��ـ�ر ���ـ�، ا�ـ� ا���ـ�
�ـ�ده ا�ـ�. ��ـ� در آن ز�ـ�ن ��� دا��ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�ه �� ���ـ� را�ـ� �ـ�ای �ـ�� �ـ�دن �ـ�����ن �� و ���ـ� ا�ـ�ات �����ـ� ����ـ� ا�ـ�، ���ـ� ����ـ� ای از ����ـ�ی ��ـ� در �ـ�� 

ز���ـ� �ـ��ی �ـ��ن �ـ� �ـ��ر �ـ� �ود.

آ���ن ���
همه چیز درباره باغ بام ها و روش های ایجاد آن در ساختمان های شهر

ترفندهایی برای پاک کردن قیر

ک �ـ�دن ��ـ� از �ـ���� ����ـ� �ـ�ا���، ���ـ� و ��زا��ـ� �ـ��� در �ـ��ه  �ـ�
وش از �ـ�  اول �ـ�� �� ��ـ� ���ـ�، ا�ـ� �ـ�� �� ��ا��ـ� �� را��ـ� �� ��ـ� ر

آن �ـ� �ـ�ص �ـ���.

   بنزین    
�ـ� ����ـ� در د�ـ��س دار�ـ�، �� ��ـ� آن �� ��ا��ـ� ��ـ� را از �ـ��  ا
ک ���ـ�. د�ـ� ���ـ� �� ����ـ� دارای ا��ود�� ���ـ� ا�ـ� �� �ـ�ای  �ـ�
�ـ� از ����ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ� ���ـ�  ���ـ� �ـ�� ��ـ� ا�ـ�. �ـ� ا

از د�ـ��� ����ـ� و ����� �ـ�ب ����ـ� �ـ���.

   گازوئیل یا نفت    
ک �ـ�دن ��� �ـ�ی ��ـ� �ـ�رد  ��ـ� و ��زو��ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ای �ـ�
و��ـ� و ��ـ� ��ـ�� �� ����ـ� ��ـ�  ا�ـ���ده �����. ا�ـ���ده از ��ز

���ـ�ی دار�ـ�.

   اسپری مخصوص    
 �� ��ای �� ��دن ��� ا���ی ��ی ������ در ��زار ����د ����� �� ا

���ان آ��د�� ز��د ����، �� ��ا��� آن �� را ����اری و ا����ده ����.

   اسپری حشرهکش     
ا�ـ��ی ��ی ��ـ�ه �� ��ـ� دارای �ـ�ادی ��ـ��� �� �� ��ا��ـ� 
ک ���ـ�. در ��ـ��م ا�ـ���ده از ��ـ�ه �� ��ـ� �زم ا�ـ�  ��ـ� را �ـ�

. �ـ�� �ـ�� �� ا د  �� �ـ��� ��� د �ـ� و  ���  �� ���  ��

   روغن مایع     
ک �ـ�دن ��� ��رد ا�ـ���ده  �ـ� ��ـ� �� ��ا�� �ـ�ای �� رو�ـ� ���ـ� ��را
�ـ� �ـ�ل �ـ�ی �ـ�ای ��ـ� ���ـ� و �ـ�ای  �ـ�ار ���ـ�د. ا���ـ� رو�ـ� ��را
ک �ـ�ن ���ـ� ��� ��ـ�اری ���ـ� ز��ن �ـ�ف ���ـ� �� �� �ـ�ل ����  �ـ�

ک �ـ�زی ����. �ـ�� را ��

  حرارت   
�ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ�ه ا�ـ� و د�ـ�ی ��ا �ـ� ���اری �ـ�د ا�ـ�، ا

�� �ـ�م �ـ�دن ��ـ�، �� ��ا��ـ� آن را �� ���ـ� ��د�ـ� و �ـ�� �ـ� ��ردک 
�� و�ـ��� ای د��ـ� ���ـ�ت ��رگ �ـ� ��ـ� را از �ـ�� �ـ�ا ���ـ�.

به جای ماهی این ها را بخورید

۳ �ـ� را ����ا�ـ�� �ـ�د ���ـ�  امیرمقـدم| �ـ���ن �ـ�م ا�ـ����ی �ـ�ب ا���-

و ��ا�ـ�ی در���ـ� �� ا�ـ�ازد، در���� �ـ� ���� ��اد��ا�ـ� ا���-۳ ���ـ��ی 
از ���ـ� دار�ـ� و �����ـ�ن �ـ�ای �ـ��� ��ـ�، ��ـ� و ����ـ�د ��ـ� ����ـ�ن 
و ��ـ��� �� ���ه ��ار�ـ�، �� ���ـ� ����ـ�� دار�ـ�  ا���ـ� دارد. ازا�ـ� ر
��ـ� ����� از �ـ�ردن ���ـ� ����ـ�  �� �� ��ـ� �ـ�رداری �� ���ا�� �ـ�ی ز
�� ���ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� ����ـ� ����ـ� ا���-۳ ���ز �ـ�ن �ـ�د را ����ـ� ���ـ�.

   بذرکتان   
. ۳ ا�ـ� �ـ� ����ـ� ا���- �����ـ� ��� ز  �ـ�ر ��ـ�ن ��ـ� ا
��ـ� ������ـ�  �ـ�م آ  ۲ �����ـ� ��ا�ـ�ری آن �ـ�ود ۳۵.
ا�ـ�� دارد. رو�ـ� �ـ�ر ��ـ�ن ��ـ� �� ۷.۲۶ �ـ�م آ��ـ� ������ـ� 
ا�ـ�� در �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�ری ����ـ� ����ـ� �ـ�ه د��ـ�ی 

�ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ا�ـ�.

دانه چیا      
��ـ��ان و ا���-۳ ا�ـ�  دا�ـ� ��� دارای ����، ��اد �����، آ��� ا
و ���ـ�ف �ـ�ر ��ـ�ن ��ـ�زی �� آ�ـ��ب �� �ـ�س ��ارد. در �ـ� ۲۸ ��م 

ا�ـ� دا�ـ� ���ی ۵.۰۶ ��م آ��ـ� ������� ا�ـ�� و��د دارد.

  گردو  
���ـ� ��ـ�ی ا�ـ� �� ���ـ� ��ـ����ی از ا�ـ��۳

�ـ�� آ��ـ� ������� ا�ـ�� ا�ـ�. �� ۲۸ ��م آن ۲.۵۷ �ـ�م آ��� 
������ـ� ا�ـ�� دارد

   سویا   
����ـ� �ـ�ب از ��و���ـ� و ا���-۳ ا�ـ�. رو�� 

آن در �� ���� ��ا��ری ��ود ۰.۹۲ ��م آ��� ������� ا��� دارد.

���ف ��اد��ا�� ��� ��ه ��� ������� ��ی ����، ���� 
� �ـ�، �ـ�� ��ـ�، آب ���ه �ـ�، ����ـ�ت و �ـ�����ت  �� ���

�ـ�گ دار ����ـ� ا�ـ���ج و ��� ��و��ـ� �ـ� ����ـ� ���� �ـ�ای ����� 
ا���-۳ ��ـ���.

نکته
روز

ذره بین
سلامتی

���ـ� ����ـ� در�ـ�ره  �ـ�غ   در �ـ�ل ��ی ا��ـ�، آ
��م �ـ� در ��ـ�ن �ـ�دم ر�ـ� ��ـ����ی دا�ـ�� و 
���ی در ����  �� �ـ� �� ���ان ����� ای ���� و �
�ـ�����ن ��ی �ـ�رن و ���ری د��ه �� �ـ�د. ا�� 
وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�م، در ��ـ�ر ز����ـ� 
و ��ـ�ه  �ـ�رن، �� ��ا�ـ� را�ـ��ری ���ـ� و ا����ـ� 
�ـ�ای �����ـ� �ـ� ���� �ـ�ی �ـ�ی �ـ����ی ��رگ 
���ـ�: از ���� د�� و آ��د�ـ� ����� �� ���ـ�د ����� 
�ـ�ای ����ـ� و ��ـ� ا��ا�ـ� ����ـ�ی �ـ�� در 

�ـ�. ���� �ـ�ی ����ا
در ���ی ����� ����، �� ����� آن رو �� ا��ا�� 
ا��، ���ز �� ز������ ���� ��رن، ��� و ���وم در 

��ا�� ���� و آ��د�� ��� از ��� ا���س �� ��د.
در ���ـ� �ـ�ا���، �ـ��� ����ـ�ی �ـ�� �ـ� �ـ�م 
������ن �� د��� ����� ای ���� ������ ����؛ ���� 
��ور�� ا�� ��ای ار���ی ����� ز����، ��� ���� 
���ن و �ـ�اوم ��ـ�ر ����ـ� در دل �ـ����ی  �ـ�

������ـ�.

�، در ا�ـ� ��ـ��، ��غ ��م �ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�ان  �ـ�
�ـ� �ـ�آوری �ـ��، ���ـ� �� ��ـ�ان ��ـ�دی ����ـ� 
� �� �ـ��� �ـ� در آن، �ـ� ��ـ� و  از آ��ـ�ه ای ��ـ�
���ـ��  ����ـ� و ������ �ـ�زی آن �ـ� ز���ـ� 
�ـ�رن، �� ��ا��ـ� ��ـ�ه  �ـ�������ن را د���ـ�ن 
���ـ�. آ��ـ�ه ای �ـ� در آن، �ـ� �ـ�����ن �ـ��� �ـ� 
�� ����  ���، ���� دار و ����ر ����� ��د و ��ای 
���، ��اوت و ��ز�� ��د را ��ز����.   ���� ا��وز �� 

در�ـ�ره  ���ـ� ���ـ�� ا�ـ�: ��غ ��م �ـ�.

�ـ� �ـ�د، ���ـ�اده �ـ� �����ـ� ای ���ـ� �� ��ا�ـ� 
���� در ����ش ���ی ��� ���ی دا��� ����.

���� �� ��غ ���� روی ��� ��م ���ل �� ��� 
ا��ـ�د ����ـ� ای در ����ـ�، �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ� در 
���ـ� و ������، �� ��ان  ا�ـ� ��ـ�� ���ـ�.  �� ��ـ� آ
������� ���وم و ���ون �� ���� را ا����ب و ����اری 

��د و ����� ���� ��،
ز����� و دل ������ ��ای 

ز���� ��ا�� آورد.

در �ـ����ی �ـ�رن، �ـ� �ـ� ���� ���ـ� ����ـ� آ��د�ـ�، �����ـ� ����ـ�، ���ـ�د ����ـ�ی �ـ�� و 
ا�ـ��س روز��ه رو�ـ� رو ��ـ���، ��غ ��م �ـ� �� ��ا��ـ� ��� �ـ�ی ����ـ� ���ـ�دی ا��ـ� ���ـ� از ����:

     ���ـ� د��ی �ـ�� و ا�� ���ـ�ه ������
     ا��ا�� �ـ�ا�� ���ی �ـ�� و ����د �ـ��� روا�� �ـ��و��ان

����ه ��      ����ـ� �ـ�ا و ���ـ� ذرات ���ـ� و آ
     ����ـ� �ـ�اد ��ا�� �ـ��� و ���ـ� ����� ��ی ���ـ� ��اد ��ا��

     ���ـ� �ـ� و��ا و ���� ���ـ� �����
     ا��ـ�د ��ـ�ی آرام و دل ��ـ�� ��ای ا�ـ��ا�� ����اده �ـ� و ��وه ��ی �ـ�� �����

     ا��ـ�د ���� �ـ�ی �ـ��� در ��زه ��غ داری و ���ی �ـ�� �ـ��ی

ا���ـ� و ��ا��ی ��غ ��م ��

در ��ـ�ر��ی ���ـ�� �����، ���ـ�� ��غ ��م �� ����� ای ��رز از ����ـ� ��ی �ـ��ی �ـ�� و ������ 
ا�ـ�. در ا�ـ�ان، ����ـ� ��اری و ��و�ـ� ا�ـ� ��ـ�وری ���ز��ـ� ������ ر�ـ�ی، آ�ـ�زش و ����� �ـ�زی 
ا�ـ�. ������ �ـ�ی دو�ـ�، �ـ��داری �� و ���د�ـ�ی ��د�ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� از ���ـ�� ����ـ�ی �ـ�� 
در �ـ���� ا��ـ�د ��ـ�. آ�ـ�زش �ـ�دم، ���ـ�اری ��ر��ه �ـ�ی ���ـ� و ��و�ـ� ����� �ـ�ی ���ـ�، ��ـ� 
���ـ� در ا�ـ� ��ـ�� دارد. در ��ـ�� ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�د ���ـ� �ـ� و�ـ�ه در ���ـ� ���ـ�ی �ـ�� و 
����ه �ـ�، ���ـ�� ��غ ��م �ـ� �ـ� �ـ�ورت ا�ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ� �ـ��داری ��ـ��  ��ـ�ان �ـ��ی آ
�ـ�ای ��ـ��� �ـ��و��ان �ـ� ا�ـ�اث ��ـ�ی �ـ�� در �ـ�م �ـ�����ن، ��ـ����� �ـ� ��ـ�ان ��ـ�ق در 

��ـ� ����ـ� ا�ـ�. �ـ�ای در���ـ� ا�ـ� ��ـ�ق �� ��ـ��� ��ـ�� �ـ�� ���ـ� ��ـ�دل 
�ـ� �ـ�م �ـ�� �����ـ� �ـ�م �ـ�����ن  ���ـ�. �����ـ� �ـ� ا��ـ�د ��غ �ـ�م، ��ـ�ز 
��ـ�  ��ـ� دوازده ��ـ�ی و �ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�زه �ـ�� ��ا ���ـ� ��ا ا�ـ�اث آ
���ـ� و ��� ���ی �� �ـ��و��ان داده ��ا�� �ـ�. �ـ��داری در ��ل ۱۴۰۲ �� ازای 
��������ـ� �ـ�� �ـ�� ���ـ� ��ـ�دل  ۸۳۰ �ـ�ار ���ـ�ن ��ـ���� داده �ـ� �ـ�ار �ـ�ده 
ا�ـ� �ـ� �ـ�ل  ۱۵ در�ـ� �ـ� آن ا���ـ� �ـ�د.  �����ـ� �ـ�ای ��ا�ـ� و ا�ـ�ای ��ـ� 
�ـ� �ـ�ی �ـ�غ �ـ�م ��ـ� �ـ��� ��ی  ��ـ�ور را �ـ� ������ـ�ن ����ـ� �� ��ـ�. ��ـ�رت 

دوره  ای را �ـ� �ـ�ز��ن ��رک �ـ� و ��ـ�ی �ـ�� �ـ��داری ��ـ�� ا��ـ�م �� د�ـ�.

���ـ�� ��غ ��م �� در ���ر

��ـ� از �ـ� ��ـ�، ���ـ� �ـ� ���ـ�س �ـ�����ن ��ـ�رت ���ـ� �ـ� 
ک، ����ـ� �ـ��� �ـ�� �ـ�����ن ��ا���ـ� ���ـ� وزن �ـ�

����ـ�ن و آب را دارد.

�ـ�ای �ـ�و�، ���ـ� ا�ـ� ������ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� ��ـ�ز ���ـ�ی 
�ـ� ���ـ�اری دار�� و ���ا��ـ� در �ـ�ا�� ����� ���و�ـ� ����.
����� ��، ���ـ�ع، �ـ�زه، در���� �ـ�ی  ����� ���ـ� ����ـ� �ـ�
��ـ�وم در ��ا�ـ� �� آ�ـ� ����� �ـ�ی ���ـ� ��ـ���. ا�ـ� �����ن در 
����ـ� آب و��ا�ـ� ��ـ�وم  ��ـ��� و ���ـ�اری  ��ا�ـ� ����ـ�ات ��

آ���� دار��.

�ـ�ای ���� ���ـ� در ��ـ�ف آب و �����ـ�ی از �ـ�ر ر��ـ� آن،
���ـ�� ��ی آ���ری ���ه ای و ���ـ��� ����� �� �ـ�د. ا�� 
���ـ�� �� �ـ� ����� ���ـ��� ز�ـ�ن و ���ان آب ���ـ�، �����ن 
را در �����ـ� ���ـ� ���ـ�اری �� ���ـ� و ��ـ�ز �ـ� ��ا��� �ـ�ی 

دا�ـ� را ���ـ� �� د���.

ا��ـ�د ��ـ����ی ��ـ�ده روی، �����ه �ـ�ی ��ـ��� و ����ـ�ی 
. ا�ـ� ��ـ�� �� �ـ�وه �ـ�  ر�ـ� ر ا���ـ� دا ، ��ـ�� ا�ـ��ا��
���ن ��ا�� �� آور��  ز����ـ�، ا���ن ا�ـ���ده ���� را ��ای �ـ�
و ���ن ���ـ� د����ـ� �ـ�ای ��را�ـ�ن و�ـ� در ��ـ�ر ����ـ� 

�����ـ�ن ��ا��ـ� �ـ�د.

����ـ�ن ���ز��ـ� ���ـ�اری، �ـ�س، ��دد�ـ� و آ��ـ�ری ���ـ� 
�����. ������ ر��ی ��ای ��ا��� ��ی ����، ���� و ز����� 

��غ ����ـ�ن را ����ـ� و ��ـ� آن را ز�ـ�د �� ��ـ�.

��ر�� �ـ�زه ������ن ۱

ا���ـ�ب �����ن ���وم و ��  آب ۲

��دی ��ا�ـ� �����ی ��� ۴

��ا��ـ� و ��دد�� ���� ۵

ا�ـ���ده از ���ـ�� ��ی آ����ی ������ ۳

را����ی 
��م �� ��م

���� ��غ ��م

دا�ـ�� ��ـ�ی �ـ�� در ��� 
وا�ـ�  ز���ـ� و ��ر، ����ـ�ات ر
��ـ����ی �ـ� ��ـ�اه دارد.

��ـ�ر در ���ـ� ������ـ� 
س و  �ـ�� �ـ� ا �ـ� �� ��

ا��ـ�اب، و ا��ا�ـ� ����ـ� و آرا�ـ� ذ�ـ� �� �ـ�د.
��غ  ��م، ����� ا�ـ� �� �� ��ا�� �� �������� ��ای 
آرا�ـ�، �ـ�دی و ����ـ� ����ـ� �ـ�د؛ ���ـ� �ـ�ای 
���ـ� آزاد و �ـ�ت �ـ�دن از ����ـ�، آن �ـ� در �����  

����ـ�ی �ـ����ی ����ـ���.

دا�ـ�� ��ـ�ی �ـ�� در ��� 
وا�ـ�   ����ـ�ات ر

��ـ�ر در ���ـ� ������ـ� 
س و  �ـ�� �ـ� ا �ـ� �� ��

��ات �وان در���� ���ی �ـ�� ا

��ـ� ا��اد و ����اده �� 
در ��و�ـ� ا�� ���و�ی

�� ��آو�ی ���
���دی از آ���ه

در ا�ـ�، ��غ  �ـ�م �ـ� ���ـ�ی ����ـ� ��ـ� ��م �ـ�����ن �� �ـ� 
������ـ� �ـ�� و ز�ـ�ه ا�ـ�. ��ـ�ر ���ـ� �ـ� �ـ�از ��ـ� ��م ���ـ�،

�ـ�����ن اداری �ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�زه ای، ا�ـ�اع �ـ�����ت و ���ه ��ی 
����� در ��ل ر�� �����. ا�� ��� �� ��ا�� ���� �����ن ���وم،
�ـ�����ت، ���ه �ـ�ت، در���� �ـ�ی ���ـ� و ��ـ� ���� ���ـ� 
���� �� در ��ا�� �� آ�� ��ب آوری ����� دار��.   ��ف ا��� از ا���د 
��غ  ��م، ���ه ��داری ���� از �����ی ��ون ا����ده، ا��ا�� ��ا��  
��ـ�ی �ـ�� و ���ـ� آ��د�ـ� ��ا�ـ�. �ـ� �ـ�غ روی �ـ�م، ���ـ�ن 

«آب ���ـ� از ز���ـ�» در ��ـ�ن آ�ـ��ن ��اش �� ��ـ� �� ��ـ�.

��غ ��م ����؟

ید صبح ها ناشتا کیوی بخور

�ـ�ردن ���ـ��ی روزا�� ���ه ��ـ�ی در ��ن �����دی �ـ��� 
آ�ـ���� دارد و در �ـ��� ��ـ� ���ـ� ا�ـ�. ��ـ�ی ا�ـ� 

��ا���ـ�ی را دارد �ـ� از ���ـ� �ـ�ن �ـ�ن �����ـ�ی 
 ���. ���ان ��اد���ی ����د در���ی ��ـ� ��ا�� 
�ـ�� ا�ـ�. و�����ـ� C ���ـ�د درآن �ـ� دو��ا�ـ� 
����ـ�ل ا�ـ� و ��ـ�ن و�����ـ�D  ا�ـ�. ازا�ـ� رو 
ا�ـ� ��ـ�ه را ���ـ� �ـ�و ������� ���ـ� ���ه �ـ� �ـ� 
���� ����� �� ��� از ��ا��ش �����  �ـ��ر آورد. ��

ر��ـ� ���ـ� و �����ـ�ی از ر�ـ�ش ���ـ� و ���ـ�ر 
�ـ���� ���ـ�، ���� ���ـ��ی دارد و ���ـ�� �� �� ����ف 

�ـ�ن ����ـ� ��ـ� �� ��ـ�.

تیک
سلامتی


