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���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�.

عواقب عجله در خوردن

ظریفیان

�ـ� �ـ� �ـ�ل �� ز���ـ� �� �ـ�ف ��ا �ـ�ردن �� ���ـ�، ��ـ� ��ده ا�ـ�؟ ���� از �ـ�، در��� 
��ر، ������ـ�ن �ـ� �����ـ� ��ـ��� و �ـ�ون ���ـ� ���� ���ـ� �ـ�ا را �� ����ـ�، ا�ـ� ا�ـ� 

�ـ�دت ��ـ�ب، ا���ـ�� در آ��ـ�ه �ـ���� ��ن را �� ��ـ� �� ا��ازد.

      خوردن سـریع یعنی چه؟

�ـ�  ر ن د و � �ـ� ، ���ـ� ���ـ� ۱ د ۵ ۱ �ـ�  ۰ ز  ر ���ـ� ا ا د ن �ـ� د م �ـ� ���ـ� ��ـ�
�ـ� ���ـ�  ، ���ـ� ا ت د �ـ� �ـ� . ا �� ه ا ���ـ� �ـ�� �ـ� �ـ� �ـ� ا ن �ـ� �� �ـ� ��
، ��ـ�  �ـ� وزن �ـ�د و در ����� �ـ�ت را��ـ� ��ار�ـ� و ا�� �� ، �ـ� ���ـ�ری
�ـ�  ا �� ا ا ��ـ� ر �� م ��� ر ۲ و �ـ��  � �ـ� �ـ� �� ی ��ـ� د ی �ـ� ی �� ی �ـ� ر ����

.����

     چرا باید مراقب سـرعت غذا خوردنمان باشیم؟

در ادا�ـ� �ـ� ��� ��رد از ��ارض ��� ��ا ��ردن ا�ـ�ره �� �ـ�د:

       از دسـت دادن علائم سیری         

و��ـ� �ـ��� �ـ�ا �� ��ر�ـ�، ��ـ� ���ـ� �ـ�ارد ��ـ�م �ـ��ی را در���ـ� ��ـ�. در 
، ��ـ� �ـ�ود ���ـ� د���� ز�ـ�ن �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�� �ـ�� �ـ�ه  �ـ� وا
�ـ� �ـ��� �ـ�ا ���ر�ـ�، ا���ـ�ل ا���ـ� ��ـ� از ��ـ�ز �ـ�ن �ـ�ا ��ـ�ف ���ـ�، ا�ـ�. ا

ز��د ا��.

     مشـکلاتگوارشی و ناراحتی های معده         

ی  ا ا ��ـ� ��ـ� و �ـ� ا ر ه �ـ�� �� �ـ� د ��ـ� �ـ� �� �ـ� �ـ� �� ن �� �ـ� ��
���ـ��ی وارد آن �ـ�د. ا�ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�، ����ـ� ��ز، �ـ�زش ��ـ�ه و 
دل درد �ـ�د. در �����ـ�ت، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ط ��ـ�ه ����ـ� �ـ�ه و ا���ـ�ب 

���ا ���.

     اضافه وزن و چاقی         

ا�ـ�ادی �ـ� �ـ��� ��ا �� ��ر�ـ�، ���ـ�� ��� و��ه �ـ�ی ��رگ ��ی دار�� و ���ـ�� 
���ن و�ـ�ه �� ��ر�ـ�. ا�� رو�ـ�، �� �� �� ��ا�ـ� ���� �� ا���� وزن و ���� �ـ�د.

     دیابت نوع ۲ هم درکمین اسـت      

و��ـ� �ـ�ا را �ـ� ���ـ� �� ��ر�ـ�، �ـ�� ��ـ� �ـ�ن �ـ�� �ـ� رود و �ـ�ن ��� ��ا�ـ� 
�� ���ـ� از ��ـ�ه ����ـ� و ��ـ�ف ا��ـ���� ��آ�ـ�. ����ـ�؟ ��ـ� ا��ـ� �ـ� د���ـ� 

� ۲ ���ـ�� �� �ـ�د. �ـ�

     سـندرم متابولیک و بیماری های قلبی         

ا�ـ� ��ـ��، �����ـ� ای از �ـ�ا�� ا�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ��، ���ـ� �ـ��� 
۲ �ـ� ۵ ��ا�ـ�  و ���ـ��ول �ـ�� �� �ـ�د. ا�ـ�ادی �ـ� �ـ�دت دار�ـ� �ـ��� �ـ�ا ���ر�ـ�،

���ـ�� در ��ـ�ض ا�ـ� ��ـ��ت �ـ�ار دار�ـ�.

     جذب مـواد مغذیکاهش می یابد      

�� �ـ�ا ��ب ����ه ��ـ�د، �ـ�ن ��� ��ا��  ��ـ� ��ارش از د��ن �ـ�و� �� �ـ�د. ا
و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� را �� ���ـ� ��ب ���.

     خطر خفگی        

���� �ـ�ی �ـ�رگ و ���ـ� �ـ�دن ��ـ� �ـ�ا، ر��ـ� ���� را �ـ�� �� �ـ�د، ������ 
�ـ�ای �ـ�د��ن و �ـ�����ا�� �� ���� ا�ـ� ��ـ��ت ��� دا�ـ�� ���ـ��.

     چگونـه آرام تر غذا بخوریم؟      

راه �ـ�ی �ـ�ده و ���� �ـ�ای ��� ��دن �ـ��� ��ا ��ردن و��د دارد:
      �ـ� ���ـ� را ����ده �� �ـ� �ـ�ر �����.

      ��ا�ـ��ن را �ـ� �ـ�ا �����ـ� ���ـ� و از ������ـ�ن �� ���ـ�، ����ـ� ������.
      ��ـ� و ��ـ� �ـ�ا، ���ان ���ـ��� و �ـ�� ��د���ن را ارز���ـ� ����.

      از ���ـ� و ����ل �ـ�ی ���� �ـ� ا�ـ���ده ���ـ� �ـ� ���� �ـ�ی ���� �ـ� و 
. �ـ� ر آ��ـ�� �� ��دا

      ��ـ� �ـ� ���ـ�، ��� ا�ـ��ا�� ����.
      �ـ� ��ـ� و �ـ� و ���ـ� ��ا ���ـ� ���� ����، �ـ� ��ت ���ـ��ی �����.

ز �ـ� ����ـ� ��ـ� �����ـ� و ��ا�ـ� ���ـ� د���ـ� �ـ�ای �ـ� و�ـ�ه و�ـ�        ا
��ف ����.

ذربین 
سلامتی

��� آ��د�� 
�ـــــ��� ! ��

 چند راهکار عملی برای رها نکردن 

زباله های شهری 

در گرمای شدید این روزها 

�ـ��ی را در ��ـ� آ��ـ�ب �ـ�زان ��ـ�ر ���ـ� در ���ـ� �ـ� ���ـ� و ���ر �����ن �ـ� و  یفیان| الهـام ظر

���� ���ـ� از ����� �ـ�ی �و �ـ� ����� �� �ـ�ه ا�ـ�. �ـ�ی �����ـ����ی �� ا�ـ� ����� �� در ��ای 
���ه ا��، ��ـ� �� و ��ـ�ات ��ذی را �� ��د ��� و ���ز د��� ���� �ـ�ن را  دم ��ده در ��� ��ا
ک و آ��ا������ ���ل ��ده ا��. ا�� ����� �� ������ ��ای ����� آزارد���ه  �� ��ا�� �����
�ـ� �ـ��و��ان و ������ �ـ��ی و����  ا�ـ�، �� را��ـ� �� ��ا�ـ� ر�ـ� وا���ـ� �ـ� ��د ���ـ�د ا
�ـ�د را در �����ـ� ����� �ـ� �� در�ـ�� ا��ـ�م ����ـ�. ����� ���� �� �ـ��ن ������ ��ـ�ی و ������ 
���ـ� ر�ـ� �ـ���، �� ���ـ� ���ـ� �ـ�� را ز�ـ� �� ���ـ�، ���ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ� �ـ� �����ـ� �ـ�ای 
 ��� ا���ـ�ر �����ی �ـ� و آ��د�� �ـ�ی ����ـ� �ـ���. ا�� ��ـ��� ��ای �ـ��ی ����� ��ـ�� �� �ـ�
����ـ�ن �����ن �ـ� زا�ـ� ا�ـ� ا����ـ� دو��ـ�ان دارد. �� ��ـ�ه در ��ـ� ����ـ��ن �ـ� از �ـ��� 
��ـ�� ���ـ� را ا��ا�ـ� �� د�� و  ا��ا�ـ� �ـ��� د�ـ�ی �ـ�ا، ا���ـ�ر ��ز���ـ� ���ـ�ن ���ن و دی ا
از �ـ�ی د��ـ� ����� �ـ�� �ـ� د��� ��ود زا��ان ���ـ�� و �����ـ� ���ان ����� �ـ�ی �����ی ا��ا�� 
�� ���ـ�. در ا�ـ� ���ـ� ��ـ� دا��ـ� �ـ� �ـ�� �����ـ� ����� �ـ� در ���ـ�ی �ـ��� ����ـ��ن �ـ� 

����� �� ��ا��ـ� ����ر�ـ� و ��ـ�ر �� ��ا��ـ� ا�ـ� ا�ـ�ات را ���ـ� د��ـ�. ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� و �ـ�

و��ـ� ز���� �ـ� در ���� �ـ�ز و در ��ای ��م 
ر�ـ� �� �ـ���، ����وب �ـ�، و��وس �ـ� و 
. ا�ـ�  ���ی �ـ� �ـ��� �� ر�ـ� �� ���ـ� ��
��ا�� �� ��ا��� ��� ���� ����ری ���� 
����ن ا���ل، و��، ���� و ����� ��ی 
����� ����. �� ا��س ��ارش ��ی وزارت 
���ا��، در ������ن، ���� ����ری ��ی 
۳۰ �ـ�  �����ـ� از ���ـ� �ـ�اد ��ا�ـ� و آب،

۴۰ در�� ���ـ�� از �ـ��� ���ل ا��.

ر  �ـ�ن و ��ـ� ز���� �ـ�ی ر�ـ� �ـ�ه در ���
��ـ�زل، ���ـ�ه  �ـ�� را ز�ـ�  �� ��ـ�. ا�ـ� 
�����ـ� �ـ�ای ��ـ�م ��ـ�ل ا�ـ�، ا�ـ� 
�ـ�ت آن در ����ـ��ن ���ـ�� ا�ـ�. ز�ـ�ا 
ز���� ��ی ر����ه در ����، �� د��� ا��ا�� 
 � و �ـ�ت ����ـ� و ا���ـ�ر �ـ�ی �����ـ�
و���� ���ی و��� ��ی را در ��� ا���د 
�� ���ـ�. ���ـ�ی ��ا �� �ـ�دی ��د ��ای 
�ـ�  �ـ��و��ان ���� ���ـ�ه ��ـ�، �ـ�� ا
���� ���و��ی را �� �� آن ����� ����،

����ـ�ات ���� ����دی �� و���� روا�� 
���و��ان �� ��ارد و آ����� ���� آن �� 

را ����ـ� �� آورد.

��ا�ـ�� ز���� �� در ��� �ـ���ت ��ـ�� 
��ه �ـ��داری، ��ـ�� ������ ز���� ��د�� 
و�ـ� �� د�ـ�. ا��ا�ـ� ��ـ� ا���ـ�ل  را ر
����ری �ـ� و آ�ـ�� ��ی ز��ـ� ����� 
از ���ـ� ��ار�ـ� ��ـ��� �� از ا�ـ� ���� 
�ـ�  �ـ� ا ، ا �� �� �� �ـ� �� ��ـ� �ـ�� ا د
����ت در ����ی ���� ����ـ��ن ����� 
�ـ� �� �ـ���. از �ـ�ی د��ـ� ��ـ� ���ـ�ی 
�ـ���، ��ـ�ان ���ا�ـ� ����ـ� ����زد�ـ� و 
����ری �ـ�ی ���ـ� از ز���ـ� را �ـ�ای �ـ�د 

ز���� ��د�ـ� ��ـ� ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

���ـ�ی �ـ�ا �ـ�ا�� ��ـ���ی را �ـ�ای ز���ـ� ��ـ�ات 
�ـ� در ��ـ�ر  و ���ا�ـ�ت ��ا�ـ� ��ا�ـ� �� ��ـ�، �� و�ـ�ه ا
���ـ� ����ـ� ��ا�ـ� ��ـ� ��ا��ـ�ن ��ا�ـ� ���ـ�. ��ـ� ��،
ر ز���� �ـ�ی ر�ـ�  ، ��ش �ـ� و ���� �ـ� در ��ـ� ��� �ـ�
�ـ�ه در ���� �ـ� و �����ن �ـ�، ��ـ� �� �ـ��� و ��ـ�� 
��ـ���ی �ـ�ای ا���ـ�ل ����ری �ـ�ی ����ـ� ا���ـ� و 
و��و�ـ� ا��ـ�د �� ���ـ�. ��ـ�ر ��ـ�ر ا�ـ� ���ا�ـ�ت،
�ـ�وه �ـ� آزار، در �ـ�رت �ـ�ش �ـ� ��ـ�س، ��ـ� ا���ـ�ل 

����ری �ـ� را ا��ا�ـ� �� د�ـ�.

ز���� ��ی ���ـ� �ـ���، در ا�ـ� ���� و 
ر���ـ�، �ـ��ا�� ���� �ـ�� و ��ـ� 
ک و آب ��ی  ����ـ� �� ���� �� �� ��
�ـ��� و ز��ز���ـ� ��ـ�ذ �� ���ـ�.

ا�� �ـ��ا�� ��، �ـ�وه �� آ��د�� آب و 
ک، ا��ات ���� �� �ـ����  ��ـ�د ��
ا���ن و ����اران دار�� و ����� ��رز 
آن، آ��د�ـ� ����ـ� آب آ�ـ������ و 

����� ای ا��.

افزایش بیمارى ها و خطرات سلامتى

مزاحمت و آلودگى بصرى

خطر زباله گردها

شیرابه ها و آسیب هاى زیست محیطىجلب حشرات و حیوانات موذى

۱

۴

۵

۲۳

را���ر���ـ� �ـ�ده ا�ـ� ا���ـ�ار در ���ـ� 
������� ��ی ��دی و ���� و��د دار�� 
�ـ� �� ��ا��ـ� �����ا�ـ� �ـ�رگ ا��ـ�د ����.

�ـ����ی �ـ�، آ���ـ� ای از ر��ـ�ر و ����� 
�ـ� ��ـ��� و �ـ� �ـ�م ���ـ�، �� ��ا�ـ� 
ر�ـ� دا�ـ�� ���ـ�. در ادا�ـ� �ـ�  ����ـ� ��
��� ����� از ا��ا���� �� �� ��ا�� ا��ات 
�����ـ�ب ����� ز���� �� را در ����ی ��ا 

���ـ� د�� ا�ـ�ره �� ����.

۱. ����� �� را در �ـ���ت 
�� ����� �ـ�ه ���ون ���ا�

��۲. �� ���ـ��� �� در ��� �ـ��ی ���� ��ن ��ـ���ی ���� ۳. ����� �ـ� را در ���ـ� ��ی ���� ���ا�

۴.از ����ـ� ����� �� 
����� ����

۶.��ا�� ���ا��ت ��ا�� ���ـ�� ۵.از ���ی �ـ�� و در��ـ�ن ��ا��� ����

در روز��ی ��م ������ن، ��� از ��� ���� 
�ـ��ت ا�� ا�ـ� �ـ� ز���� �� را در �ـ���ت 
�ـ�  . ا �ـ� ر ا ن ��� و ه ��ـ� ��ـ�� �ـ�
�ـ���ت �ـ� ��ـ�� �ـ� �ـ� ���ـ� و ����ـ� 
���ـ�وت ا�ـ�، از اوا�ـ� �ـ� �ـ�و� و �ـ� 
اوا�ـ� �ـ� ادا�ـ� دارد، ���ـ� ز���ـ� �ـ� 
د�ـ�ی �ـ�ا رو �ـ� ���ـ� �� �ـ�ارد. ا�ـ� 
��ر ��ـ� �� ��ـ� �ـ�ی �����ـ�� ���ـ� 
��ـ�ا ��ـ� و ��ـ�ات و ���ا�ـ�ت ��ا�ـ� 
���� ��ب ز���� �� �ـ���. ���� ���� �� 
�ـ� �ـ� ��د���ـ� ���ـ� ��ـ��� ز���� �ـ�ن  ا
را در �ـ���ت ��ـ�� ��ـ�ون ���ار�ـ�،
روز ��ـ� آن �ـ� را در ���ـ� و ����ـ�ن ر�ـ� 
�ـ� ا����ـ� �ـ�د �ـ� �ـ� ��ـ�  ����ـ�. ا
�ـ�  �ـ� و�� ر ون ���ا ���ـ� و �ـ�� ��ـ�
�� �ـ�ی ز���ـ�  ز���� �ـ� را ��ـ� در  ��
����از�ـ�. �ـ�ای ا���ـ� ز���� ����ـ�ن را 

�ـ� ����از��، آن �� را روی ����  در ��
���و�ـ� ���ـ����ن ���ار�ـ�. ا�ـ� �ـ� 
ر��ـ�ر �� ����ـ� �����ـ����� �� و�ـ�ه 

در ���ـ�ی �ـ��� ����ـ��ن ا�ـ�. �ـ�ن 
��وه �� ا���د ����ه ز�� و ��������� ،
���� ا���ـ�ر آ��د�� در ��� �� ��د.

در ���� از ��ارد ���� ز���� �� ����� 
�� ا��ـ� و ��ـ�م �����ـ�ت آن روی 

ز��ـ� ��ـ� �� �ـ�د.

 �ـ�ای �����ـ�ی از ��� �ـ�ن ��ی �ـ� و ���ذ 
�ـ��ا�� ��، ���ـ� ز���� �ـ� را دا�ـ� ���ـ� ��ی 
��ـ�وم �ـ�ار د��ـ�. و��ـ� ���ـ��� ز���ـ� �ـ�� 
�� در �ـ���ت ��ـ�� ��ه  ��ـ�� دارد، ��� ا
���ون ���ار��، ���ا�� ای �� از آن روی ��زا��� 
و آ�ـ���� ��ـ� �ـ�ده ا�ـ�، در روز ��ـ� و ز���ـ� 
�ـ� د�ـ�ی �ـ�ا رو �ـ� ا��ا�ـ� ��ا�ـ�، �� ��ا�ـ� 
آ��د�� ��ی ���� ��ه را ا���د ��� و ���� ا���د 

�ـ�ی �����ـ�� و �ـ�ب ��ـ�ات ��ذی �ـ�د.

�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� ز���� �ـ� در ����ـ��ن، ����ـ� ز���� �ـ� از �ـ�ی �ـ��و��ان ا���ـ� ���ـ��ی �� ���ـ�.
ز���� �ـ�ی ��ـ� و �ـ� را �ـ�ا ���ـ� و در ��ـ�زن ���ـ�ص �ـ�ار د��ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ��ر، �� ��ا��ـ� در ���ـ�، ��ـ� 
���ـ� دا�ـ�� ���ـ�� و در ��� �ـ�ی ��ـ��، ز���� �ـ� را ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��ر ���ـ� ���ـ� ��ـ�  �ـ�� ��ا

ز���� �ـ�ی ���ـ� �ـ��� و ��ـ� �ـ��� ���� ز��ـ� �� �ـ�د.

 ���ا��ت ��ذی ����� ��ش ��،
��� �ـ� و ��ـ� �� �ـ� ز���� �ـ�ی 
���� ��ه ��ب �� ����. ��ای 
������ی از ��ـ� ا����ل ����ری،

ا ���ـ�  �� �ـ� ر �� �ـ� ���ـ�� ز ا ��
�����ـ� و در ��ـ�زن ����ـ� �ـ�ار 
د���. ������، در ��رک �� و ���ر 
�����ن ��، از ����اری و ر�� ��دن 
ز���� �� در ��� ��ی �������ـ� 

����ـ� ����.

در ��ـ� ���ـ�، ���ـ�� از ��ـ� 
��ا���ن �� در���ن ��� ���ز���ن 
���ـ� و از آب دادن �ـ� آن �� ���� 
��ـ���. �ـ� ا�ـ� ����ـ� �� ��ا��ـ� 
از آ�� �ـ�زی در��ـ�ن ��ـ� 
و �ـ� آب �ـ� �����ـ�ی ���ـ�. در 
�ـ� در ��ـ�ر در��ـ�ن، ز����   ��ـ� ا
د����، ��را آن �� را ��� آوری ���� 
�ـ� از ��� �ـ��� و آ�� �ـ�زی 

������ی �ـ�د.

��ـ��ری �ـ� ���ـ��� �� و ا���ـ� ��ـ�، رو�ـ� ��ـ� آوری ز���ـ� را �ـ�ده �� و �����ـ� �� ��ـ�.
ک �ـ�زی ���� �ـ�ن ����ـ�  �� ��ا��ـ� در ���ـ� ��وه �ـ�ی ���ـ�، �����ـ� ای ���ـ� �ـ�ای ��
د��ـ� و ا�ـ� ��ر را ����ـ� �� �ـ� ����� ����ـ�� ���ـ�. ا�� ��ر ��� ���ـ� آ��د��، �� 
�ـ� ���ـ� و �� ��ـ��� را در ��ـ� �ـ�� ����ـ� �� ��ـ�، و �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ����� �ـ�زی 
���ـ�� ���ـ� �ـ�د. در ��ـ� �ـ� ا�ـ� ��ر �����ـ� �ـ��� و آ��ز�ـ� را �ـ�ای او�ـ�ت ��ا�ـ� 
���ـ�  ��ز��ا��ـ�ن در ��ـ� ����ـ��ن ا��ـ�د �� ���ـ�. ��ـ� �ـ� ����� �ـ�زی و ا��ا�ـ� آ
����ـ� �ـ�� دارد. در دوره �ـ�ی آ��ز�ـ�، در �ـ�� ����ـ�، ��ـ� ��ـ��ر ���ـ� در ��ـ� ��
���� ��ی ا��ع ر�ـ��� و ��س ��ی ����� �ـ��� ���� و د���ان را �� ����� ���� �� در 

ا�� ��ـ�� �ـ��� ����. آ��زش ��ی ��ده و ��ر��دی، ����� ز��دی در ����� ر���ر�� دار��.

����� ���� �ـ�ای  د�� ����� �� 
در  ����ی ����ـ��ن

چند نکته درباره نگهداری از مسواک

ک را �ـ�ض �ـ�د، �ـ�ن        �ـ� ۳ �ـ�ه �� �ـ�ر ���ـ� ��ـ�ا
ک ���ـ�، �� ���ـ� د��ان �ـ� را ���ـ� ��� ��ـ�، ��ـ�ا

���ی �ـ� �ـ� ��ـ�. ���ـ� ��ـ� ���ـ� ��
ک آن را ���ـ�        �ـ� از �ـ� �ـ�ر ا�ـ���ده از ��ـ�ا
ک ز��  ���ـ� ��ـ�. ��ای ا�ـ� ��ر ����� ��ـ�ا

آب �ـ�م و ���ن داد�� ���� ا�ـ�.
ا  ک ر ا �ـ� ��ـ� ر �� �ـ� �� �ـ� ��ـ� و ��      

ک را  ������ـ� �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ��ـ�ا
���ـ� ��ـ� د���ـ� درون ���ـ�ل آب و د����ـ��� 

�ـ� �ـ��� �ـ�ار داد.

تیک
سلامتی


