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رایج ترین خرابی های ماشین لباس شویی

ظریفیان

���ـ�� ���س �ـ��� ��ـ� از ��� ���ـ� و�ـ��� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ�وزه �����ـ� در 
�� �ـ� آن ��ـ� ����ر���ـ� �ـ�ازم �����  ���ـ� �ـ� �ـ�دی ��ـ�ا �� �ـ�د و ��ـ�اه ���ـ� ا
را ����ـ�. در�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�� ���س �ـ��� ���ـ�� از �ـ� 
و�ـ��� د��ـ�ی در ���ـ� �ـ� ����ـ�ات ���ز ��ـ�ا �� ���. در ا�ـ� ����، �ـ� را�� ���� 
� ���ـ�، ��دا��� ا�ـ� و  ��ـ���� �ـ� ���ـ� ا�ـ� در ���ـ�� ���س �ـ��� �ـ�� ر
را���ر��ی ��ده و ��ر��دی ��ای ر�� آن �� ارا�� داده ا��. ��� �� ��د دا��� ����� 
�ـ� ��ـ��ری از ��ـ��ت ���ـ�� ���س �ـ��� �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ�ده ���ـ� ��ـ��� 
�ـ�  ��ـ��� و در �ـ�ارد ���ـ�، ��د�ـ�ن �ـ� �� ��ا��ـ� آن �ـ� را ���ـ�ف ���ـ�. ا�ـ� ا
��ـ�� �����ه �ـ� �ـ�د  �ـ� �ـ� را���ر�ـ�ی �ـ�ده ���ـ� �ـ�اد، ���ـ� ا�ـ� از ��ـ� �� 

�����ـ�� ��ـ�ب ��ـ�ه ����ـ� �ـ� د�ـ������ن دو�ـ�ره و �ـ� �ـ�ل �� ��ا��ـ�ن ��ر ��ـ�.

      ماشـین لباس شویی روشن نمی شود           

�ـ� ���ـ�� ���س �ـ��� ��ر ��� ��ـ� و ��ـ� ��ا�ـ� از آن �ـ���ه ��� �ـ�د، او���  ا
��ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�، ا��ـ�ل �ـ�ق ا�ـ�. ���ـ� �ـ�ق را ��ر�ـ� ���ـ� و ����ـ� 
�ـ��� ���ـ� �ـ�ق �ـ��� ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��� ���ـ�ه �ـ�ار 
�ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ��� ��د، �ـ�ق �ـ���� ���ـ�، �ـ� ���ـ� ا�ـ� آن را �ـ� ��ر�ـ� ���ـ�. ا

���ـ� ا�ـ� ��ـ�� دا��ـ� در ���ـ� ���ـ�ل �ـ� ���ـ� رو�ـ� �ـ�ن ���ـ� �ـ� ���ـ� 
ا�ـ� ���ـ� �����ـ�� ����ـ� ��ر�ـ� �ـ�د.

     لباس ها به درسـتی شسته نمی شوند           

�ـ� �ـ� از ���ـ�ن �����ـ�، ���س �ـ� ��ـ�ز ��ـ� دار �ـ� ���ـ� ��ـ��� �ـ� ���ـ� ���ـ�  ا
��� �ـ���، ا���ـ�� ����ـ� ��ـ�ود �ـ�ه �ـ� �ـ�در �ـ����ه �ـ� ��ـ�ار ���ـ� ا�ـ���ده 
��ـ�ه ا�ـ�. �����ـ�، ا����ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ� در د�ـ���ه �ـ� در�ـ�� ��ـ�� 
�ـ�  �ـ�ه ���ـ�. ���ـ� ���ـ�� �� در �ـ�رت �ـ�ز �ـ�دن در، ��ر را �ـ�و� ��� ���ـ�. ا
��ـ�� ���ـ�ف ��ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ�� دا�ـ�� ���ـ� �ـ� آب وارد 

د�ـ���ه ��� �ـ�د �ـ� ��ـ�ز �ـ� ��ر�ـ� ��ـ� دارد.

    دسـتگاه هنگامکار سروصدا می کند           

�ـ�د در ��ـ� ��ر ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ن د��ـ�ه ��ـ�� در ������� �ـ� �ـ�  �ـ�ای ز
وا�ـ���ی د�ـ���ه ���ـ�. ���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ال �ـ�ی ���ـ�� روی �ـ��� 
����ـ�ار �ـ�ار ����ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ��ی ��ر�ـ� ��ـ� �ـ�� دا�ـ� ���ـ�� ��ـ� �ـ�ده 
�ـ� ���ـ�� را ���ـ� �ـ� �ـ�ده ���ـ��، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ا��ـ�د  ���ـ�. �����ـ�، ا
��ـ�ر و �ـ�و��ای ز�ـ�د �ـ�د. �����ا�ـ�، وزن ���س �ـ� را ���ـ�ل ���ـ� و د�ـ���ه را 

روی �ـ�� �ـ�ف �ـ�ار د��ـ�.

    ماشـین لباس شـویی آب نمی گیرد یا نشت می کند           

در �ـ�رت وارد ��ـ�ن آب �ـ� ��ـ�ن ��� و�ـ�، اول �ـ�� آب و ���� �ـ�ی ورودی را 
��ر�ـ� ���ـ� و از �ـ�ز �ـ�دن آن �ـ� ����� �ـ���. ���� �ـ� ���� ا�ـ� ����ـ� ا���ف 
�ـ� �ـ� آب ��ـ� �� ��ـ�، ���ـ�  ��ـ�ود �ـ�ه ���ـ� �ـ� ��ـ�ز �ـ� ���ـ� �ـ�دن دارد. ا
ا�ـ� ���� �ـ� �ـ� وا�ـ���ی در ��ـ�� ��ـ�ا �ـ�ده ���ـ�� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ره �ـ�ه ���ـ��.

ا�ـ� �ـ�ارد ���ـ�� ���ز��ـ� ����ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� ��ـ���.

    ماشـین در حین کار توقف می کند           

�ـ� ��ر ���ـ�� در و�ـ� �����ـ� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�� ����ط ��  ا
���ـ� ���ـ�ل �ـ� ���ـ�ر�� ���ـ�. �����ـ�، ا��ـ��ت ���ـ� و ���� را ���دا ��ر�ـ� 
���ـ�. ���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� د�ـ���ه د�ـ�ر ��ـ�� در ���ـ�� ����ـ� ���ـ� و 
��ـ� ���ا�ـ� آب را ����ـ� ��ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�� ���ز��ـ� ��ر�ـ� و ����ـ� ��ـ� ا�ـ�.

نکته
روز

معصومـه متین نـژاد| �ـ� �ـ��� ��ـ� ���ـ� ����� �ـ�ی ��ـ�دی از ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ���ـ���ی از ����زد�ـ� �ـ�ای �ـ�� دا�ـ���، ����ـ� ��ا�ـ� و ���ـ���� ���� �ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ�د آب 

���ـ� از ����ـ� ��ـ�د در �ـ�ل ��ز را ��ا��ـ�ن ��ـ�ان ��ـ� �ـ� �ـ�ازم ����ـ� �ـ�دی �ـ� ���ـ� از ���ـ� ��ـ���� ��ر��ر�ـ�� �ـ� �ـ�ن �ـ�د، ����ـ� ��ه، ���ـ� و ��ـ�. ازا�ـ� �و ا�ـ��ز ����ـ� 
دا��ـ� �ـ� در ادا�ـ� ��ـ�ن ����� �ـ� د��ـ�ره ��ـ� ���ـ� ����ـ� در ا�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� ���ـ�. ����ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� ا���ن �ـ� ��ـ� �����ـ� ���ـ�ی، ���ـ�ی ���ـ�ی را �ـ� 

در ا�ـ� ��ز�ـ�ی داغ ����ـ��ن ����ـ� ���ـ�.

������ن �� �� ������؟
با انتخاب پوششی مناسب افزون بر گرما از بدنمان در برابر آسیب های بیرونی هم محافظت کنیم

ا���ف ������ ��ا���، ���ه و ��� �����ی 
�� ��ـ�� ا��ـ�ف ����ـ� دار�ـ� و ���ـ� ����� 

�ـ�� �� �ـ�د �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� از ا�ـ�اد ا�ـ� 
، در���� �ـ� از��ـ� �ـ����  ��ـ�ف ���ـ� � ا �ـ�

در�ـ� در ���ـ� ����ـ� �ـ�ار دار�ـ�، ���ـ� ا��ـ�ف 
����ـ� ا��ون �ـ� ا���ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ�� �ـ�ز��ر�� 

��ـ���، �ـ�� ���ـ�ن آزاد �ـ�ا �ـ�روی ���ـ� 
و ��ـ�دل ���ـ� د�ـ�ی �ـ�ن �� �ـ���. �����ـ� 

�ـ� ا���ـ�ب ا�ـ� �ـ�� ���س �ـ� ��ـ��ت ���ـ�� 
و آ���ب �ـ����� �ـ� �� �����ـ� ��ـ�ان �ـ�د 
�� ���� �� در��ره ا��ـ�ف ������  �� ر�ـ�؛ و��

�ـ�ق ��� ��ـ�. �����ا�ـ� ا����ـ� ����ـ� �� ���ـ� 
و ���ـ� ا����ب �ـ�ی ���ـ�ی �ـ�ای ا�ـ� ��ـ� از 

�ـ�ل ��ـ���.

ا�ـ���ده ز�ـ�د از و�ـ��� �����ـ� �ـ� آن �ـ� 
���ـ�ری �� ����ـ�� �����  را �ـ� ��ـ�ان ا

د�ـ���� و ��دن آو�ـ�، ا�ـ� ����ـ� ��ـ� 
������ن و ���ن ��ی ����� ����. �� 

�ـ� ��ـ�ان ���ـ� ا�ـ���ده از آن �ـ� در ا�ـ� 
روز�ـ�ی �ـ�م، ا��ون �ـ� ا���ـ� ��ـ� �ـ�د را 

�������� �� �� ����، ���� از ����ن آزاد ��ا 
��روی ���ـ���ن �� ��� �ـ���. در����� 

ا��ـ�س ���ـ� ُ��ـ� ���ـ�ی �ـ� در �ـ�ل 
روز ��ا��ـ� ��د.

���س �ـ�ی ��ـ� و �ـ�ب در ��ـ�س ��ـ���� �ـ� ���ـ� ��ـ��� 
وی �ـ�ن ���ـ�ار  و ا�ـ�زه ��� د��ـ� ���ـ�ن �ـ�ای ����ـ� �ـ� ر

�ـ� رو�ـ� و �ـ�زک �ـ� ���ـ��، د�ـ�ی �ـ�ن  �ـ�د، ازا�ـ� رو ��ـ� ا
� ���س �ـ� �ـ�ای �ـ�ای �ـ�د �ـ�  را ا��ا�ـ� �� د��ـ�. ا�ـ� �ـ�

����ـ� ���ـ���، �ـ�ن ��ـ�ر ز�ـ�دی �ـ� ���ـ� و ����گ �ـ�ی 
�ـ��� وارد �� ���ـ�. ا��ام �ـ�ی ��ـ�س �ـ�ن ����ـ� �ـ��� در 

ز�ـ�ن و د�ـ���ه ����ـ�� در ��دو��ـ� در ��ا�ـ� ��ـ�ر ز�ـ�د، ���ـ� 
و ر���ـ� �� �ـ�ت آ�ـ�� ���� ��ـ��� و ��ـ��ت ز�ـ�دی ����� 
وری �ـ� ����ـ� و ����ری �ـ�ی ���ـ�� را �ـ�� �� �ـ���. ���ـ�ر

���ـ�� از ��ـ��ت ��ـ�� ���ـ� �ـ�ه، ���ـ��ن ���س �ـ�ی 
، ن ��ـ� ک و �� ز ی �ـ� س �ـ� ��ـ� ��� �ـ� �� ر ب د ��ـ� و �ـ�

آ�ـ�� ��ی روا�ـ� �� �ـ�ای ا���ـ�ع دارد، ����ـ� ����� ����ی 
ز�ـ�د �ـ� آن �ـ� را ا����ب �ـ�ی ��ـ��ر ������ـ�� �ـ�ای ���ن �ـ�ی 

����ـ� �� ���.

ر�� ��ی رو�� ����ف ر�� ��ی ���ه ���� ز��دی ��ر��ر��� 
را ����ـ� �� ���ـ�. در����ـ� ���ـ�ی ���ـ�ی �ـ� �ـ�ب �ـ�ن 

�� �ـ�د. ������ ر�� ��ی رو�� از��� ���ی و ذ��� ��� �� 
�� ��ـ� �� آ��ـ� و ا��ـ�س ���ـ� و �ـ�دا�� را ����ـ� �� ���ـ�.

�ـ�� �ـ�ای ���س �ـ�ی درون ���ـ� از ��ر��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ���ده 
���ـ� ��ـ� ر�� �ـ�ی ��ـ�، و�ـ� �ـ�ای ���س �ـ�ی ���و�ـ� ���ـ� 
ا�ـ� ر�� �ـ�ی ا������ �ـ�ن ���ـ�ی ���ـ� ���ـ��، ����ـ� 

��ـ��ی و ا��ـ�ل آن. �ـ���، �ـ�م، ��
����: ر�� ��ی رو�ـ� از ����اده��م ����� زرد 

������ �����د را  در د�� ����ی ��ر��� دار��.

در�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�س ���ـ� و�ـ� 
�� ا�ـ�ازه ����ـ� �ـ� �� ���ـ�� ا�����ـ� در 

ا�ـ� روز�ـ� ا���� دارد. ���ـ��ن ��� ��ی 
��ـ�، ر�ـ�� و �ـ� ��ـ� �����ـ� �� ��ا�ـ� 

���ـ�ی ز�ـ�دی در ����ـ�ن ����� ��ـ� و �����ن 
. در���� �ـ� �ـ� ا���ـ�ب ���ـ�  ر د�ـ� ا ز ا آ ر

����ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�ل ���ـ� �ـ�ده �ـ� 
ز  ���ـ� ����ـ���� �� ��ا��ـ� دا�ـ� و �ـ� ا

ا��ـ�د �ـ�ی �ـ� و ����ری �ـ�ی ���ـ�� ����ـ� 
�ـ� �ـ� ���ـ���ی ��ا��ـ� �ـ�د.

���ـ� ���س �ـ� ��ـ� و �ـ�ب ���ـ��� و�� 
آن را��ـ� �زم را �ـ�ای ا�ـ���ده در روز�ـ�ی 

�ـ�م �ـ� ��ار�ـ�، ����ـ� ���س ���ـ� �ـ� ��ـ� 
��� ����� �� در دو�� آن �� از ��ازم ������ 

ز�ـ�دی ا�ـ���ده ��ه ا�ـ�. �����ا�ـ� ���ـ� 
��� ���� در ������ی ������ن ا�� ���� 

را �ـ� �ـ� �ـ��ت ���ـ� ا���ـ� ���ـ�. ���ـ�� 
���� ���س دو�� ��ده ��ی دا��� ����،

��ای ا����ده در ��ای ��م ����� �� ا��.  

��ر�� �ـ�ی ���ـ� �ـ� �ـ�م �ـ�� (�ـ���� وزن) 
ا��ـ���� ���ـ�ی �ـ� ��ـ�� ��ر�� �ـ�ی �ـ�زک 
و �ـ�� وزن دار�ـ� و ���ـ� �ـ�وک �� �ـ���،
ازا�� رو ا����ب ���� �� ����ب �� ����،

����ـ� ��ـ� و �ـ�. ا�ـ� ��ر�� �ـ� �� ��ـ�ن ا�ـ�ازه �� ��ای ��� �ـ�د 
����ـ� ��ـ���، �ـ�ای روز�ـ�ی �ـ�م ������ـ� ا��، �ـ�ن ���ـ�ی 
���ـ��ی را در �ـ�د ذ��ـ�ه �� ���ـ�، ���ـ� از ���ـ�ن آزاد ��ا ��روی 
ک �����ی �� �� ���� ����ار �� ����. ���� �� ���� و ا����

�ـ� �����ن ����� �� ���ـ��ن ���� ���س ����  ����ـ� ا�� ��، ا
دارد، �ـ�� ���ـ� از ا�ـ�اع ��ـ� و �ـ�ذب آن دوری ����.       

�ـ� ���ـ���� ��ـ�س را �ـ� ���ـ� دار�ـ�، ���س �ـ�ی ز
�����ا�ـ� در ����ـ� �ـ�ی �� و ���ـ�ی ز��دی در ا�� روز�� از 

ا���� �����ی �� ���� ���س رو ����ردار��. �����ا�� 
�� ���� ای �� �����ن ���س ��ی رو��  ��� ا

��ار�ـ� �ـ� ����ـ� روز�ـ�ی �ـ�م ���ـ�� ���ـ� در 
ا���ـ�ب ���س �ـ�ی ز���ـ�ن د�ـ� ���ـ�. ا�ـ� 

و�ـ�، �ـ�زک، ��ـ�د و �ـ�  ���س �ـ� ���ـ� ر
 �� ا��ـ�ف ����ـ� ���ـ�� �ـ� از ��ـ��

����� ��ق ��ش �ـ�ن و ����� ��ی 
���ـ�� در ا�ـ�ن �����ـ�.

�� ������ ��ای ���س  ��، ��� �� ��ا��� ��ا��س و��
�� ا����ب را ��ای ا�� ��� �� ���ن  ���� ،����� �����
��� آن دا��� �����. ���� ��� د���ی�� ���� ���اره 
�� آن ���� دا��� ����� ا�� ا���� ��ا�� ���� ��ق 
�ن ��ارد، �� و��ه ا����  رگ �� ���ا�� ��ای ��� �� و ��
���� ���  �� در ��ا�� آ��� ��ی ���و�� ����� ا��� ��ی 
��� ��ر��� ���س �� ا�� و ���� ����� ��ا��� ����.

�ـ� ا����ب �� ��ای ����ـ��ن ��ام ا��؟ ����

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

ا�ـ�زه ����ـ� ��ـ� از ا���ـ� در�ـ�ره ���س �ـ�ی ����ـ� ا�ـ� ��ـ� ���ـ� ���ـ�، �ـ� ���ـ� ��ـ� را در�ـ�ره ��ـ�س و ���ـ� 
����ـ� ���ـ� �ـ�ور ���ـ�، �ـ�ن و��ـ� ���ـ� از ��ـ�س ����ـ� �� ���ـ�، ����ر�ـ�ن �ـ�ری ��ا�ـ� از �ـ� ���ـ� �ـ�ده 

ا�ـ�. �� ا�ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ�ی �ـ� ������ ���ـ��ن دا��� ���ـ�، ����ـ� ��ای ���ـ��ن 
���ـ�. �ـ�ای ����ـ� «�ـ�پ»، ����ـ� �ـ�� و �� ���ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ـ� ����ـ��ن 
ا�ـ�، در���� �ـ� �����ـ� ا�ـ���ده در ا�ـ� �ـ�ا را ��ـ� �ـ�ای ��� �ـ� �ـ�ارد. ���ـ� 
ا���ـ� �ـ�ز �ـ�دن ��ـ� از ا�ـ�ازه آن ���ـ� �ـ�ن را در��ا�ـ� ا�ـ�� ��ی ��ـ� ��ر�ـ�� 

�� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ�. دوم، ا�ـ� ��ـ�س �ـ�ده �� ���ـ� ��ا��� �ـ�ی ��ـ�ی اش 
�ـ�ای درون ���ـ� و ا�ـ�ق �ـ�اب ��ر�ـ�د دارد و �ـ�م �� ��ا�ـ� ��ـ� ��ق ��ـ� را �ـ�ای 

���س �ـ�ی ���و�ـ� دا��� ���ـ�، �ـ�ن ا�ـ�زه ��� د�� آن �ـ� �� �ـ��� ��� و �� 
� و �ـ�ف ����ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ���ده از  �ـ���. از ��ـ� ا�ـ�  �ـ�ارد �ـ� ���ر�ـ�، �ـ�
���ـ� ���ـ� ���� ��ـ� �ـ�ای آ����ن ا�ـ�، �����ا�� ������ـ� را ��ف ���ـ� 

�ـ�دن ����ـ� و ��� �ـ�ان در ا���ـ�ع ا�ـ���ده �ـ�د. ��ا�ـ�س آ��ـ� ����ـ� و �� �ـ�ر �� 
�ـ� دا��� ���ـ�: �ـ� ��ـ�س ����ـ� ���ـ� ��ـ� و��

    �ـ�ن را ���ـ� ����ـ��� و ���ـ� از ��ـ�ذ �ـ��� در ز��ـ��ن و ���ـ� و �ـ�ر ��ـ���� ��ر�ـ�� 
در ����ـ��ن ��د.

�� زن و ��د ��ارد.     �� �� ���ـ�، ����� ��ای ����ـ��� ��ی ��ن �� ����. ا�� و��
    ����� ر��، ��� دو�� و ُ��ل آن ���� ����ـ� ����� ���ـ� �� از آن ا�ـ���ده �� ����.

    ���ـ� از ����ـ�ن �ـ�ن ��� �ـ�ی ���ـ�ی �ـ�ن �ـ�د، �ـ�ای ����� ���ـ��ن ��ـ�س ���� 
�ـ� ���ـ�ت ���� �ـ�ی �ـ�� را �ـ� ����ـ� �� ��ارد، ����ـ� ���ـ�.

    �ـ��ه ����ـ�. ���ـ��ن ����ـ� �ـ� �ـ�د را در د�ـ� د��ـ�ان ا���ـ� ��� ��ـ�، ����ـ� 
. �� �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ����� ��� ���

�� ���� دارد؟ ���س ����ـ� �� و��

����ـ� را �� را��� �ـ�ن ����� ����� �

���س �ـ�ی ��� و �ـ�ب را ��ا��ش ����

ر�� ��ی �و�ـ� را در او���� ��ار د���

��ـ� �� ا��ازه ���س ����ـ� ا���� دارد

���س ��ی آزاد، ��ـ�د و ���ـ�ه ������ از ��ر�� �ـ�ی ���ـ� و ِ��م ��� دو�ی ����

�� ���ـ�� د�� ���� در ا���ـ�ب ���س ��ی �

عادت هایی که زمینه ساز آلزایمر هستند

�� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز؛ ا��ا�ـ� �ـ� و ��ا�ـ� ژ����ـ� ��ـ� ���ـ� در �ـ�وز ����ری 
آ��ا��ـ� دار�ـ� و�ـ� ا�ـ� ��ـ� ���ـ�ا ���ـ�، �ـ�ن �ـ�� ز���ـ� �ـ� در �ـ��� ��ـ� 
و ���ـ���ی از زوال �ـ����� ��ـ��ر ���ـ� ا�ـ�. �ـ�ای ����ـ� �����ـ�ن ����ـ� 
ر���ـ� ا�ـ� ����� �ـ� را در �ـ�زه �ـ�ا ��ای ��� �ـ� �ـ��� ��� �ـ�وری �� دا���،

�� و�ـ�ه در �ـ��� ��ی �����ـ� روز �ـ� ��ر�ـ�� ر��� ر��ـ� �ـ�وب �� ��ـ�.

  نوشیدنی های شیرین           

��ـ�ف ���ـ���� ��ی ���ی، ��ف ��� از ز��ن �����ـ�ن �� �ـ��� ��� آ�ـ�� 
�� ز��ـ�. �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ� ای ��ـ� و�ـ�ه ���ـ���� 
����� �� �����، ��� ا��� �� زوال ��� در آن �� �� ��ر ������ی ����� ا��.

��ـ��ا���  ا�ـ� ���ـ���� �� �ـ� ا��ا�ـ� ا���ـ�ب، ���و�ـ� �ـ� ا��ـ���� و ا�ـ��س ا
�ـ� ��ـ� آ�ـ�� �� ز��ـ�.

  الکل           

���ـ��ن ا�ـ�� �� و�ـ�ه �ـ� ��، �ـ�اب �ـ���� را ���ـ� �� ��ـ� و �ـ� �ـ��� ��ـ� ا�ـ� 
���� �� ��ارد. ا�� ������� �ـ�� ����� �������، ��ر��ن ����� ����ه ���� 
�ـ�اب، را ���ـ� �� ��ـ� و �ـ�اب ���ـ� و �����ـ� را �ـ� و �ـ�� ��ـ�ار �ـ�ن ��ی 

���ر در ��ل �ـ� �� �ـ�د.

  کافئین           

������ ز��د، �� و��ه در ���� ��ی ������ روز �� ��ا�� ��اب را ����ه �� و �� ����� �� 
��ـ�. ��ر����ـ�ن �ـ�زه �ـ��� ����ـ� �� ���ـ� د�ـ� �� ��� �ـ��� ��ـ� از 
�ـ�اب ���ـ� از ���ـ��ن ��ـ�ه ��دداری �ـ�د. ���� �ـ�ی ��� از ����� ورز�ـ� �� 
دارای ������ ����� ����� ��� ���� �� ���ده ���� ��� از ��اب ���ف �����.

  سدیم زیاد           

��ـ�ف ز�ـ�د ��ـ�، �ـ� ا��ا�ـ� ا���ـ�ب و ���ـ� ���ـ�ن �ـ�ن �ـ� ��ـ� ��ـ� ا��ـ� �ـ� 
آ��ا��� را ا��ا�� �� د��. ��پ ��ی آ��ده، ��ا��ی �� زده، ����ت ��اوری ��ه،
��ا�ـ�ی ر�ـ��را�� �ـ� ��ـ� ��دی �ـ�ون آ��ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�ه �ـ�ر آن �ـ� �ـ���،

دارای ��ـ� ز�ـ�دی ��ـ���.

  شکلات تلخ           

���ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ� �� ر�ـ�، ا�ـ� ���ـ� �����ـ� از �����ـ� و �����و��ـ�  �ـ��ت ��ـ� ا
ا�� �� �� ��ا�� ��اب ����� را ���� ��� و ا�� در���� ا�� �� ��اب �� �����،

��� از ��ا�� ����ی در ���� �����د �ـ����� و ا��ا�� ��� آ��ا��� ا�ـ�.

تیک
سلامتی

�ـ�ن را ���ـ� ����ـ��� و ���ـ� از ��ـ�ذ �ـ��� در ز��ـ��ن و ���ـ� و �ـ�ر ��ـ���� ��ر�ـ�� 

�ـ� �ـ� ���ـ���ی ��ا��ـ� �ـ�د.

�� ��ـ� �� آ��ـ� و ا��ـ�س ���ـ� و �ـ�دا�� را ����ـ� �� ���ـ�.
�ـ�� �ـ�ای ���س �ـ�ی درون ���ـ� از ��ر��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ���ده 
 و�ـ� �ـ�ای ���س �ـ�ی ���و�ـ� ���ـ� 
ا�ـ� ر�� �ـ�ی ا������ �ـ�ن ���ـ�ی ���ـ� ���ـ��، ����ـ� 

�� ���� ای �� �����ن ���س ��ی رو��  ��� ا
��ار�ـ� �ـ� ����ـ� روز�ـ�ی �ـ�م ���ـ�� ���ـ� در 

ا���ـ�ب ���س �ـ�ی ز���ـ�ن د�ـ� ���ـ�


