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آب دوغ خیار؛ مناسب برای پیشگیری 

از گرمازدگی

امیرمقدم|  آب دو� ���ر �� ��� ��ا �� و��ه ��ا�� ��� ��د و ���� ا��ا�� 

ا�ـ� �� ���ـ�� در ��ـ� ����ـ��ن �ـ�و �� �ـ�د. ا�ـ� �ـ�ا �����ـ� از ���ـ�،
دو�، ��ـ�ر، �ـ�����ت ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ر��ـ�ن و ���ـ�ن، �ـ�دو، ��ـ��، �ـ�ن 
��ـ� و ���ـ� و�� �ـ� �ـ�، ����ـ�، �� ���ـ�ی، ���ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���ـ� 
ا�ـ�. از آ����ـ� �� در روز�ـ�ی �ـ�م �ـ�ل، ���ز �ـ�ن �� ��ا�ـ�ی ��ـ�، �ـ�� 
و ��ـ�ی ا��ا�ـ� �� ���ـ�، آب دو� ��ـ�ر �� ��ا�ـ� �ـ� ا���ـ�ب ����ـ� �ـ�ای 
و��ـ���ن ��ـ�، ��ا�ـ� ��ـ��ری �ـ� �ـ�ای  ون �ـ� �� ا�ـ� ���ـ�ر ���ـ� �� ا��

�ـ���� ��ـ� و روان دارد.

  آب رسان و ضدگرمازدگی  
آب دو� ��ـ�ر �� ��ـ� دارا �ـ�دن آب ز�ـ�د و ا����و��� ���ـ� �ـ�ن �ـ���، ����ـ�� 
و ���ـ�� ��ـ� ��ر�ـ� �� ����ـ� آب �ـ�ن در ���ـ� و �����ـ�ی از ����زد�ـ� و ���ـ� 

����ـ� �� ��ـ�.

  سرشار از مواد مغذی  
��دو، ��� از ��اد ����� �ـ�ه در ا�� ��ا، ����ر از ������، ��ـ�� و و������ ��ی 
���ـ� ا�ـ� �� �� ���ـ� ���ـ��ول �ـ�، ����ـ� ا�ـ�ژی و �����ـ�ی از ��ـ�� ��ـ� 
��ـ��ان و  ا �� ��ـ�. ��ـ�ر، �ـ�����ت و ��ـ�� آن ��ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�، آ��� 
و�����ـ� C ��ـ���. �� �ـ�ر �� ��ـ� �ـ�اد �ـ� ��ر ��ده �ـ�ه در ا�ـ� ��ا ا�ـ� ��ا���� 

را دار�ـ� �� ���ز ����ـ� روزا�ـ� �ـ�ن �� ��ـ��ری از ��اد��ـ�ی را ����ـ� ����.

  دوستگوارش و روان  
و�ـ�د ��و������ �ـ�ی ����ـ� در دو� �� ���ـ�د �ـ��� د�ـ���ه �ـ�ارش ��ـ� 
و ����ـ�د روده �ـ� را ����ـ� �� ��ـ�. �����ـ� ��ـ�ر و �ـ��ی ��ی آن �� ����ـ� ���� 
و ���ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���� �ـ�ا ��� �� ���ـ�. ����� ��� ا�� ��ا �� ��� �ـ�� 

آن ��ـ� �ـ�� ا��ـ�د �� آرا�ـ�، ���ـ� ا���اب و ���ـ�د ��� و�� �� �ـ�د.

  کنترل وزن  
�� و��د ��������� ���، آب دو� ���ر ����ی ��� دارد و �� ��ا�� ������� ������ 
��ای و��ه ��ی ����ب و �ـ���� ���ـ�. ���ف آن �ـ�� ا��ـ�س ���ی ����� 

و ���� ����� �� ����ری ��� �� �ـ�د.

  سالم و راحت  
����ف ����ری از ��ا��، آب دو� ���ر ���ز �� ��� ��ارد، در ����� از آ��� ��ی 
���ـ� از �ـ�ارت ��ـ� ��ـ� در ا�ـ�ن ا�ـ�. ���ـ� �ـ��� و آ�ـ�ن آن، ا�ـ� �ـ�ا را �� �� 
����ـ� ا�ـ�ه آل �ـ�ای روز�ـ�ی �ـ�م، ����ـ�ت آ�ـ� ���ـ� و ������ �ـ�ی ����ـ���� 

����� ��ده ا�ـ�.

یفیـان| در ا�ـ� ��ز�ـ� و �ـ� �� ��ـ���ی از �ـ�دم �� ��ـ�ر��ی �وا�ـ� ���ـ� از ��ـ� د�ـ� و ���� �ـ�م �� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� �� �ـ�ی د��ـ�ل �ـ�دن �ـ�ام ا��ـ�ر �� �ـ� ا�ـ��س  الهـام ظر

و ا���ا��ـ�ن �� ا��ا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ش ���ـ� ���رت �ـ�ی ���ـ�ی در ��� ��ی او��� �ـ�د ������، �� در ��رت �ـ�وم ���ا��� ��ن �ـ�د �� ا��ا�����ـ�ن را ���ت د���. �ـ� ��� ��ا��� 
آ��ـ�ه را ��� ���ـ� و ���ـ�ل ���ـ�، و�ـ� �� ��ا��ـ� �� ��د��ـ�ی ��ـ�رت، �ـ�ب آ��ی �ـ�د را در ���ـ�ت �ـ�� ا��ا�ـ� د��ـ�. ا�ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ�ف ���ـ� �ـ�ه ا�ـ� و ��ـ� دارد 
�� �ـ�� ��� ���ـ� ا��ا���ـ� را �� �� ��ا��ـ� �ـ�ای ��ـ�ت �ـ�ن ا�ـ�اد ��ـ��� در ��ـ�ت ��ا�ـ� د�ـ��، ��ـ� از ر�ـ��ن ��د�و�ـ� و ���و�ـ�ی ا�ـ�ادی ا��ـ�م د��ـ� آ�ـ�زش د�ـ�.

�� �ـ�د دا�ـ�� ���ـ�� �� ���ـ� ����� �ـ� �� ��ا��ـ� ���ت ��ـ� ���ـ��، �����ا�ـ� �ـ�د را �ـ�ای ���ـ� �����ـ� آ�ـ�ده ���ـ� �� ���ا��ـ� ��ـ� از ��ـ� ��ن �ـ�دی ��ن را ��ـ� ���ـ�.

   ����� ��ی ���ت ���
با انجام کمک های اولیه پیش از رسیدن خودروهای امدادی به نجات جان مجروحان جنگ کمک کنید

. در ا�ـ�  A.B.C او��ـ� ا�ـ�ام در رو��رو�ـ� �� �ـ� ���و�ـ� ارز���ـ� ���ـ� او��ـ� ����ـ� ا�ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ��ر �ـ� ���ـ�ل و�ـ�د دارد:
���ـ�ل �ـ� از ا����ـ�ن از ا���ـ� ���ـ� ��د�ـ�ن و ��ـ�وم ���ـ� ��ر�ـ� ���ـ� �� آ�ـ� راه ��ا�ـ� اش ��ز ا�ـ� (Air way)، �� ���ـ� ��ـ� 
�� ��ـ� (Breething) و ���ـ�ن �ـ�ن �� ���ـ� در رگ ���ـ� �ـ�ری ا�ـ� (Circulation) �� �ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ��ر �� �ـ��ت ز�ـ� د�ـ� ���ـ�:

��ـ�ر ��ـ����:�������ـ� روش در ���ـ�ل ��ن ر�ـ�ی از ���ـ� ��ـ�ر ��ـ���� ا�ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ��ر روی ���ـ� را ۱۰ �� 
۱۵ د���ـ� �ـ�ون ��دا�ـ�� د�ـ� �� �ـ� �ـ�دن ��ـ�ر ادا�ـ� د��ـ�، ��ـ�ر ���ـ� و ����ـ� �� ز�ـ� وارد آور�ـ� �� ��ن ر�ـ�ی 

��ـ� �ـ�د. ���ـ� �� ��ن ر��ی ���ر �ـ�، ���ـ�ی را ���� �� �ـ�� ز�� �����ه و «����ـ��ن ��ـ�ری» ا��ـ�د ����.

���ـ�: ��ـ� ��ـ��� را، در�ـ� در ا���ـ�ی ����� آ�ـ�� د�ـ�ه، ا���ـ�ن ���� ��ا �� ���� ا�ـ� در ا�� ��ـ�ر 
�ـ� ��ـ� ���ـ�ر را ا��ـ�س ��� ���ـ� ��ـ�ر را ��ـ�  ��ـ�د، ���ـ�ن �ـ�ن در د�ـ� �� �ـ�ی ��ـ��� ����ـ� �ـ�د. ا

���ـ� داده �� ��ـ�دا ���ـ�ن �ـ�ن ���ـ�ار �ـ�د.

��ـ�ر �ـ� ��ـ�ط ��ـ�ر: روش ��ـ�ر ��ـ���� ���ـ� ا�ـ� �� د��ـ� �ـ�ت ��ا�ـ� وارده �� �ـ�� ز�ـ� ������ـ� ���ـ� 
�� �� د��ـ� ��ن ر�ـ�ی ��ـ� از �ـ� ��ـ�ان ��ن ر�ـ�ی را ����ل ��ـ�. در ا�� ���ـ� ��ارد �� روی �ـ���گ ا��ـ� در ���� ای 
����ـ� از ��ـ� ��ن ر�ـ�ی، ���ـ� �� �ـ���گ از روی �ـ� ا�ـ���ان ��ـ�ر �� ��ـ�، ��ـ�ر وارد ���ـ� �� �ـ�ن �� ��ـ�� ز�� 

���ـ�. آن �ـ�ر ��ـ�ر د��ـ� �� ��ن ر��ی ��� �ـ�د. ا���� ��ـ�ر �� روی �ـ���گ ����ـ� ��� از ۱۰ د���� ��ل ���ـ�.
�� ��ن ر��ی در د�ـ�   ��� ��� دا�ـ�� ���: ���� ����� از �ـ�� ��� ��ار دادن ��� ���و� �� ا�� ��� �� و��ه ا
�� �ـ�ق �ـ� ���ـ� �� را��ـ� ا���ن ���ـ� ا�ـ� و �� ��ـ� ��ـ�وی ��ذ�� ��ـ�ر ��ن ر�ـ�ی ���ـ� �� �ـ�د. ا���ـ� در �ـ�رت 

و�ـ�د ���ـ��� در ���، ا�ـ���ده از ا�ـ� روش ���ود�� دارد.
��ـ�� ��ر���ـ�: ا�ـ� روش ��ـ� ز���ـ� ا��ـ�م �� �ـ�د �� ���ـ� ��ی ���ـ� �ـ�ای ����ل ��ن ر�ـ�ی ���� وا�� ��ـ�د 
�� در ��ا��ـ� �� ا�ـ�ام ��ـ� �ـ�ه و ���ا�ـ� در �ـ�رد از ��ـ� ر��ـ� ���� �ـ�ی ����� �ـ� از ��ـ� ��ـ�� ��ر���� و�ـ�د ��ارد.
�� ��ر���ـ�، �ـ���ن ��� �� رگ ��ـ� ��ـ� �� ����ـ�. �ـ�ای ا�ـ� روش ��ر�ـ� �� د�ـ����� �� ���ـ�ی �ـ�ود ۵ �ـ���� ��� را ����ـ� 

از ��ـ� ��ن ر�ـ�ی �ـ�ری �����ـ� �� ��ن ر��ی ��� �ـ�د. �ـ� از آن ����ر ���� ���� �ـ��� �� ����ر�ـ��ن ���ـ�.

���ـ�: ا�ـ� �وش ��ـ� در ا��ام �ـ� (د�ـ� و ���ـ�) ���ـ� ا�ـ���ده ا�ـ� و ���ـ�� از �ـ� �ـ��� و ��� ����ـ� 
�ـ�ل ���ـ� �ـ�ن ���ـ� ����ـ� ���ـ� ����� �ـ� از آن �� �ـ�د. �ـ�ای �����ـ�ی از �ـ�ارض آن ���ـ� ا�ـ� �ـ� 

۱۵ د���ـ� �� �ـ�ر ��ز �ـ�ه و د��ـ�ره ��ـ�� �ـ�د.

��ـ�  ���ـ�  �ـ�� 

���� ��ی ����ر را ���ن 

��ـ� ���ـ�  ا �� ��ـ� و  د

�� �ـ� و �ـ�دن او �ـ��ن 

ن ���ـ�  د �ـ� ر ��ـ�

ا�ـ� ���ـ��� �ـ�دن 
��ـ� ���ـ�. در 

�ـ�ای ا����ـ�ن از و�ـ�د �ـ�دش 

، د ����ـ� ��ـ� ����ـ� ن و  �ـ�

��ـ�  و � �� ��ـ�  �ـ� ��  د �� ��ـ� 

ر�ـ� ���ـ�. و�ـ�د  ��ـ�وم را ��

��ی �ـ�ی �ـ��� �ـ��  � ��ن 

از د�ـ� ر��ـ� �ـ�ن و ���ـ��ن 

��ن �� ا��ام ��ی ����� ����� 

���ـ� و �ـ�ا���م ���ـ�ار  ��ـ� و 

�ـ�ن �ـ�ک �� �ـ�د.

�� از ��ز ��دن راه ��ا�� �� ��د را ��د�� د��ن 

��ـ�وم ������ـ� و �ـ�� ���ـ� �� ���ـ��ن �ـ�ای 

���ـ� را ��ـ���� و �ـ� ��ـ� �����ن ���ـ� ���ـ� 

�ـ� ���� دارد و ����ش ا�ـ�، �ـ��� �ی را �����ـ�. ا

او را در و���ـ� ���ـ�د �ـ�ار د��ـ� ���ـ� �� ���ـ�،

��� �� �ـ�� ��� و د�ـ� ���ش  ���ی �� ��ی ��

�� �ـ�� ��ـ� �ـ�ود. �� ���ـ��ت ����ـ� د�ـ�ن (�� 

�� �� ���� ��ارد  ا�ـ���اغ) �ی وارد ��� �� ���د. ا

���ـ� �ـ� او �����.

�� ��ـ� ا��ـ�دن ��ـ�ن و �ـ�ار ����� آن در ��ا�ـ� ��� 

�ـ��� ���� ��� ا��ـ�اد راه ��ا�� در ���و��ن 

����ش ا�ـ�. ا���م ��ر�� و آ�ـ�� �� ����ی 

��ا�ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ا��ـ�اد راه ��ا�ـ� 

�ـ���. در �ـ�رت ا��ـ�اد ���ـ�، �ـ�ای ����ـ� 

�� �ـ�ش ��� ر�ـ� و �ـ�رت و �� �ـ� ��ـ�د ا�ـ� 

و در ا��ـ�اد ���ـ� راه ��ا�ـ�، �ـ�ای ���ـ� و 

���ـ� �� �ـ�ش �� ر�ـ� و ��ود و �ـ��� �ـ�ا �� ��ـ� 

�ـ�ب ا��ـ�م ��� ��ـ�د .

۱۲۳۴
(A.B.C) ارزیابى سریع مصدوم

�ـ���ه در ا�� ��ا�� 
��ـ���  ����ـ� 
از ���� ��ن ����� 
ا�ـ�  �ـ�� د�ـ� و 
����� ��� ���� ��و� ��ن از ��ن 
�ـ�د ا��ـ�د ز�ـ� ��ز �� ��ـ�. در ا�� 
�ـ�� ز�ـ� ��ن ر�ـ�ی از �ـ�ن ���ـ� 
��ـ���ه ا�ـ�. ز�� ���ـ� ����ـ� 
ز�� �ـ�ی �ـ��ف دار �� ������ �ـ�،
ز�� �ـ�ی ��ره �ـ�ره، ز�� ��ی ���ه،
��ا�ـ����، ز�� ��ی �ـ�راخ ��ه 

��ـ� ���ـ� ز�ـ� ��ز ��ـ���.

��ـ��  �ـ�  ز
�ـ�  ا ت  ر ��ـ�
از ���� و ����� 
ی  �ـ�  �� �� ر  د
ه  ا ���ـ� ر ن ا و ، �ـ� ن ��ـ� �ـ� ا د
ار����ـ� �� ��ـ�ون و �ـ�� �ـ�ن 
دا��� �����. ا�� ز�� �� ����� 
����� ��� ���ر ��ار ����� ���� 
ا�ـ��ء �ـ���� �� و�ـ�د �� آ��ـ�.
� ز�ـ� ا���ـ�ل دارد  در ا�ـ� �ـ�
ا��ـ�ی دا��ـ� �ـ�م و ������ ��ره 
��ه و �� �� ���� و ��� ا����ان �� 
د��ر ������ ���� ��ون ا���� 

از ��ـ�ون ���ـ� د�ـ� ���ـ��.

در ��ر�� �� ����ل ��ی ا����� 
����� �ـ�م ��� و�� �� ����ل ����� 
�ـ� آب ���ـ��ه و�ـ�م در د����ـ��ن 
��ـ�، �ـ�د و ��ـ�ر و آ��د�ـ� را از روی 

ز�� ��ـ����.
 ز�� �ـ�ی �ـ�ز را ������ـ� �� �ـ� 
���ـ� ا�ـ���� ����ـ� ��ز �ـ� �ـ� ���ـ� 

��ر�ـ� ���� د��� ����ـ����.
 ��ـ� ��ر�ـ� ���ـ� از ���ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ��ک 
 � ��ـ� ��ـ� ���ـ� �� �ـ�زن �� ���ـ� را ���ـ� از ز�ـ� �ـ�ر
����� �� ���ص در ���ـ� �ـ��� �� ��� ، ��ن ���� 
ا�ـ� �ـ�� آ�ـ�� ���ـ�� �� ��وق ���ـ� و ��ن ر��ی 

��د.
 در �ـ�رد ز�� �ـ�ی ��ن ر�ـ�ی د��ـ�ه، ���� �ـ�ی 
روی ز�ـ� را ����ـ� �� ��ـ��ن ��ز و ... �ـ�ا ���ـ�، �ـ�ن 

���ـ� ا���د ��ن ر��ی ���د �� �ـ�د.

 �� ��  �� ���ـ� �ـ� ��
�ـ�� ز�ـ� ��ـ�� ا�ـ� 
���ز �� ��� �ـ�ی   ��
او��� ���� ��ارد. و�� 
�� ا�� ������ در ���ط  ا
���س و ����� ��ن 
���ـ�ن �ـ�دن، �ـ�� 
ر�ـ� ���ـ��  ��  �� ز  و �����ـ� ���ـ� ���
دارد. ز��ا ���ـ� ا�ـ� ا��ـ�ی �ـ�م ز�ـ� 
��ر�ـ�  ا�ـ� ��ـ�� �� د�ـ�ر آ�ـ�� و 
��ه ����� و ���ات ����� و ��� ��ی 
�ـ�د را ����ـ� ��ـ�. �����ـ� ا�ـ�ام �ـ�ای 
ا�� ���ـ� ا�ـ�اد ا���ـ�ل �� ���ـ� در���ـ� 

�ـ�ای �����ـ� ���� ا�ـ�.
��� ��ر�� ���� از ���� ��� 
��ر�ـ� �ـ�ک ��ـ� ��ـ� ���ـ� �� �ـ�زن 
� ����ـ�  ز ز�ـ� �ـ�ر �� ���ـ� را ���ـ� ا
�� ��ـ�ص در ���ـ� �ـ��� �� �ـ�� ،

�ـ�ن ���� ا�ـ� �ـ�� آ�ـ�� ���ـ�� 
�� ��وق ���� و ��ن ر��ی �ـ�د.

�ـ�ی  ر  در �ـ�رد ز�� �ـ�ی ��ن 
د��ـ�ه، ���� �ـ�ی روی ز�ـ� را ����ـ� 
�� ����ن ��ز و ... ��ا ����، ��ن ���� 

ا��ـ�د ��ن ر��ی ���د �� �ـ�د.

زخم هاى 
ز با

زخم هاى 
بسته

کمک هاى 
لیه  و ا

در زخم هاى 
ز با

کمک هاى 
لیه  و ا

در زخم هاى 
بسته

����ر را �� ���� را�� و ���ن ���� ���ا�����. ���و���� 

�� از ����ـ� �ـ��ن ��ـ�ات و �ـ�دن آ�ـ�� د��ه ا�ـ� ���ـ� ��ـ� 

��ا��� ���ـ��ی ��ار ����� �� ����ت ا�� ��ا�� ��ـ��� �����.

از راه د�ـ�ن ��ـ� ��ـ� �� ��ـ�وم ���را��ـ�. ��ـ�ا ���� ا�ـ� 

��ـ��� ا�ـ���اغ ��ـ� و �ـ� وارد �ـ�ن �����ـ�ت ا�ـ���اغ �� ��ـ�،

��ـ��ت ����ـ� ���ـ�ی �ـ�ای �ی ا��ـ�د �ـ�د.

�ـ�  �� س  ��� . ر ���ـ� ��ـ� ا  �ـ� ر ر ی �� �ـ� � ن  �ـ� �� �� ��

. د ���ـ� ا ز ، آ ر �� ���ـ� د ��ـ� ��ـ� ��ـ� ا ن و  د ��ـ� �ـ� �� ر  د  �� ا  ر

�����ـ� ا��ـ�س �ـ��� �� ���، او را �ـ�م ����ا���.

در �ـ�رد ��ن ��ـ�ی دا��ـ� ��� ���ـ� ��ر ر�ـ���ن ���ـ�ر 

�� ����ر�ـ��ن ا�ـ�. ��ـ�ا در ا�ـ� ���ـ� �ـ�ارد در ��ـ� ��د�ـ� 

��� �ـ�ان �ـ�ای ���ـ�ر ��ر ���ـ�ی ا��ـ�م داد.

�� ��د دا��� ����� ���و���� �� د��ر ��ن ���ی در ��ا�� 

���� ���� �� ��� ��ه ا�� در او���� در��ن و ا����ل ��ار دار��.

کمک هاى اولیه در خون ریزى داخلى
کمک هاى اولیه در خون ریزى خارجى

کمک هاى اولیه در خون ریزى داخلى
کمک هاى اولیه در خون ریزى خارجى

غذا هم خوشمزه و هم مقوی باید باشد

در ا�ـ� �ـ��ن ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ را �� �ـ�ای ��ـ��ری از �ـ� ����ـ� 
�� �ـ� �ـ�دت ��ـ� �ـ�ه ا��، ����ـ� �� ���ـ� و در�ـ�ره ا���ـ� ��ـ�ر �� ��ا��ـ� 
�� ��م �ـ�ی ���ـ� ا�ـ� ����ـ�� در �ـ��� ���ـ�اده ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� 

���ـ� �� ���ـ�.

متین| و��ه ��ی ��ا�� ا��ون �� ���ـ���� ���� ���ـ�ر از ��اد���ی ��� ���ـ��.

�ـ� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ��ه ���ـ�، ����ـ� آ��ـ� در ر�ـ��ران �� �ـ�و  �� ا�ـ� ���ـ� �� ا
�� �ـ�د و�ـ� از ارزش ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ�، ��رد�ـ� ���ـ�ه ای �ـ�ای �ـ�ن �ـ�ارد.
��ای ����� ا���م ا�� ��ر�� �� ��ا�� �� را��� ارزش ����� ای ��ا�� را از��� ���د.

پختن زیاد سبزیجات

�ـ�����ت ���ـ� ���ـ�� ����ـ�، ��اد ���ی ���ـ��ی از آن �ـ� در آب از ��� �� رود.

��ای ��� ��اد ���ی آن �� ���� ��� ��د ������ت را ���ر�� ��ده �� ��� ��� داد.

استفاده زیاد از روغن

��ـ�ار ��ـ� رو�ـ� �ـ��� �� ��ا�ـ� ��ـ� و ���ـ� را ���ـ�د ���ـ�، ا�ـ� ا�ـ���ده ��ـ� 
از �ـ� �ـ�ای �ـ���� �ـ�ب ���ـ�. ز�ـ�ده روی در ا�ـ���ده از رو�ـ� ���ـ�ی ا���ـ� 

�� �ـ�ن �� ا��ا�ـ� �� �� ��ا�ـ� ارزش ��ا�ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� را ���ـ� د�ـ�.

حرارت دادن زیاد به روغن

�ـ�ارت ز�ـ�د �� ��ا�ـ� ���� �ـ�ی �ـ��� ���ـ�د در رو�� �ـ� را از ��ـ� ��ـ�د. و��ـ� 
رو�ـ� ���ـ� داغ �� �ـ�د، ��اد��ـ�ی �ـ�د را از د�ـ� �� د�ـ� و �����ـ�ت ��ـ� 
� �ـ�دن در د�ـ�ی �ـ�� ���ـ�  آزاد �� ��ـ�. �ـ�ای �����ـ�ی از ا�ـ� ا�ـ�، ��ـ��م �ـ�
از رو�� ���ـ� �� ���� د�ـ�ی ����� ����� رو�� آوو��دو �� آ������دان ا�ـ���ده ��د.

پوست کندن میوه ها و سبزیجات

���ـ� ��ـ�ن ���ه �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�ردن آن �ـ� را راح �ـ� ��ـ�، و�ـ� ا�ـ� ��ر �ـ�� 
��ـ��ان �� و و������ ��ی ����د در ���ه �� و �ـ�����ت  از ��� ر��� ����، آ��� ا

��ا�� ��.

اشتباهات 
آشپزخانه ای


