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۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

) ���ـ�� �� �ـ��� و �ـ� �ـ� از را��ـ���ن و�ـ��� ����ـ� ( �ـ�د�و و ����ر�ـ���� ) در ز��ن �ـ� و  ملیحـه ابراهیمـی| ����ـ�ان ��ا��ـ� �ـ� دو د�ـ�� �ـ�اره (را��ـ�ه و ����ـ��) و ��ـ�ده (���ـ�

���ن �ـ�ی ����ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ� ��ـ�ده در �ـ�� ����ـ� ���ـ� و �ـ�دد �� ���ـ� و در ا�ـ� ������ �ـ� �ـ� ��ـ��م ا�ـ���ده از �ـ�� راه �ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ� دو�ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ�م ��ا��ـ� 
و ��ـ�رات ���ـ�ط �ـ� ��ـ�ق ���ـ�ان ���ـ� را��ـ���ن و�ـ��� ����ـ� ��ـ�� �ـ� آن �ـ� ر���� �ـ�د.

ا�ـ� ���ـ� ���ـ�ان ز���ـ� �ـ� در ��ـ� را��ـ�ه و �ـ�ار �ـ� و�ـ��� ����ـ� در ����ـ� �ـ�دد �� ���ـ� ����ـ���� ����ـ� �ـ� ��ـ�ق ���ـ�ان ��ـ�ده ا��ـ�ام ���ا�ـ� ��� ��ار�ـ� و �ـ� �� ����ـ� �ـ� 
ر���ـ� �ـ� ��ـ�م ���ـ�ان �ـ�ن آن �ـ�  را �ـ� ����ـ�ه �� ا��از��.ا�ـ�  �ـ� ���ـ� از ���ـ� �ـ�ی �ـ���� ا��ـ� ���ی،���ـ� اداره ����ـ�ت و ���ـ�ل ��ا��ـ� ���ـ� را��ر ا�ـ��ن ��ا�ـ�ن 

ر�ـ�ی ا�ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ� و���ـ� ر�ـ� و آ�ـ� ���ـ�ان ��ـ�ده در �ـ�� ��ـ�� ��ـ�ار �� د�ـ�.

  ����ان �����ن ������  
  نزدیک به نیمی از جان باختگان ترافیکی مشهد در سه ماهه نخست امسال عابران پیاده هستند  

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

دمنوش و سلامت دندان

الهام ظریفیان

 ��ـ��ری از د���ش �ـ�ی ����ـ� �� و�ـ�د ا�ـ�اع ��ا�ـ� �ـ�ای �ـ���� �ـ�ن 
وی د��ان �ـ� ���ار�ـ�. ��ر����ـ�ن �� و�ـ�ه  ��ـ� �ـ� ر �� ��ا��ـ� ��ـ� ���
از ����ـ�ن دارای �ـ�اص ا�ـ��ی ��  آن د�ـ�� از د���ش �ـ�ی ����ـ� را �� 
�� ��ـ�اه ��ـ�ره �����ـ�ش ��ـ�ف �� �ـ��� ��ای �ـ��� د��ان �ـ� ��ـ��ر 
��ـ� �� دا��ـ�. در ��ـ� �ـ�ل د���ش �ـ� �� ��ا��ـ� ���ـ� ��ـ� و ����ـ� �ـ�ای 
��ـ� و ����ـ� �ـ��� د��ان �ـ� ���ـ��، �� �ـ��� �� �ـ�� و ��ـ�ه ��ـ�ف 
آن �ـ� را ��ا��ـ�، در �����ـ�ن �ـ�ازن ���ـ�ار و ا�ـ����ارد��ی ���ا�ـ� د��ن 
و د�ـ�ان را ر���ـ� ���ـ�. در ادا�ـ� �� ����ـ� ا�ـ�اع د���ش �ـ� �ـ� �ـ��� د�ـ�ان 
�ـ�دی �ـ�ای ���ه ��ـ�ی ���ـ� از آن �ـ� را �ـ�ور �� ���ـ�. �ـ� و �ـ��ت ��ر �� ��داز

دمنوش نعناع
��� از ����ب ���� د���ش ���� �� ����� ���� ز��دی روی د��ن دارد، د���ش 
���ی دارد. ���ـ�ع ا�ـ�. ���ـ�ع ��وه �ـ� ��� ��ب و آرا�� ���ـ�، �ـ�اص ����
���ی �ـ�ی ��ـ�  ک و �� �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا�ـ� �� ���ـ�ع �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ�

د�ـ�ن را �� ���اه دا�ـ�� ���ـ� و در ����� ���ی د�ـ�ن را ���� ��� دارد.

چای سبز
�ـ�ی �ـ�� ��ـ� از �����ـ� ���ـ���� ��ی ����ـ� �ـ�ای �ـ��� د�ـ�ن ا�ـ�.

��ـ��ان ��ی ���ـ�د در �ـ�ی �ـ��، ����ـ� �����ـ� �� ���ـ� ا���ـ�ب ��ـ�  آ��� ا
و ���ـ���� د�ـ�ان ��ـ� �� ���ـ�. ���ـ��ن ���ـ� �ـ�ی �ـ�� �� ��ا�ـ� ���ـ� 

ک و ���ـ� ����وب �ـ�ی ��ـ� ���ـ�. ��ـ��� �ـ�

چای اولانگ
ک و ����  ��ی او���، �� ��� ��ی �ـ�� و ��ی ���ه ��ار دارد، �� ��اص ����
���ی �ـ�ی د�ـ�ن �ـ����� �ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ� �ـ�� �ـ�ی �ـ� ����ـ� �ـ�  ر�ـ� ��

ا�����ـ� دارد و در ����ـ� ��� �ـ� ���� ا�ـ�.

  چای سیاه   
�ـ�ی �ـ��ه، �ـ�وی ������ و ���� ا�ـ�، ا�ـ� در ��رت ��ـ�ف ����ل و �ـ�ون ��� 
������� اش، �� ���، �� ��ا�� �� ���� ������� ��� ���. �� ���� ��اص ����

ک ��� ����ی دارد. ���ی ��ی ��� و ���� �� ��ی ���ه در از ��� ��دن ��

   دمنوش میخک   
���ـ�، �� �ـ�اص ������� �����ـ� و �����ـ����، �� ��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� 

در ���ـ� ا���ـ�ب و ���ـ���ی از ����ری �ـ�ی ��ـ� ا��ـ� ��ـ�.

    دم نوش های اسـیدی یا شیرین      
در ���ـ� �� ���ـ� دم ��ش �ـ� �ـ�اص �� ���ـ�ی دار�ـ�، ���ـ� د��ـ� ���� ا�ـ� 
ا�ـ� ���ـ� روی د��ان �ـ� ���ار�ـ�. ��ـ�، دم ��ش ���ـ� �� �ـ�وی ا��ود�� �ـ�ی 
ک و ���ـ����  �ـ���� �� �ـ�� ��ـ���، �� ��ا��ـ� �� �ـ��� ���ـ� ��ـ��� �ـ�
�ـ���. �ـ� ���ـ� در ��ـ�ف آن �ـ� د�ـ� ���ـ� و در �ـ�رت ����ـ� �� �ـ���� ��دن،

از �ـ���� ����ه ��ی ����ـ� و �� ���ـ�ی ��ـ�ه ����ـ�.
�����ـ� ���ـ���� ��ی ا�ـ��ی ����ـ� د��ـ�ش ���ـ� �� ��ر�ـ�، ����ـ� �ـ�ای 
�ـ���� ��ـ� ���� ��ـ���، و�� ���� ا�ـ� ���� �ـ��� ����ی د��ان ����.

�� ��� از ���ف ا�� ��� د���ش ��، ���� ا�ـ� د��ن را �� آب ��ـ���� �� ��ا�� 
ز�ـ�ن ��ـ�س �� د��ان �ـ� را ��ـ�ود ����.

      چنـد توصیه برای مصرف دمنوش ها      

   استفاده از نی               
���ـ��ن د���ش �ـ� �� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�س ���ـ� �� �ـ�� د�ـ�ان را ��ـ�ود ��ـ� 

و از �ـ��� ���ـ�ی د�ـ�ان �����ـ�ی ��ـ�.

   شست وشوی دهان با آب   
������ـ� ��ـ� از ��ـ�ف د���ش �ـ�ی ا�ـ��ی، د�ـ�ن را �ـ� آب ��ـ���� �� ا�ـ���� 

ک �ـ���. از �ـ�� د�ـ�ان ��

   محدودکردن مصرف نوشـیدنی های شیرین    
��� ���� ���ف ������� ��ی ��وی ��� �� ا��ود�� ��ی ����� را ���ود ����.

   مراجعه منظم به دندان پزشـک     
ک �ـ�زی ��ی دوره ای، ���� �ـ��� د��ان �� ��ـ���. �����ـ�ت و ��

ذره بین
سلامتی

تیک
سلامتی

زمان را به عقب برگردانید

��و�� �ـ�ی ���ـ� دا��ـ��ه وا�ـ���� ��ـ�ن �� د�ـ� 
ه �� �ـ�� ز���ـ�  ، ��ـ�ا �� ��ا�ـ� �ـ�ص ژ �ـ� ر  ��

ا در �ـ�� �ـ����  ��ـ� ��ـ�ی ر �ـ� ��ا ��ا  �� ، �ـ���
���ـ�س ��ـ�. �� ���ـ� ا�ـ� ����ـ�ن ��ـ�ف روزا�ـ� 
�ـ�ادی ����ـ� زرد���ـ�، �ـ�� و �ـ�ی �ـ�� در �ـ� 
��ـ�  دوره ��ـ� ���� ای �� ��ا�ـ� �ـ� �����ژ
���� ������ن را ����� دو��ل �� ���. در���� 

�ـ�ارد ا�ـ� ���ـ� �� ��زده �ـ�ل ��ـ� �� ر�ـ�. ا�ـ� 
دا��ـ���ان در����� ا�ـ� �� ا����ب �ـ�ی ��ا�ـ� �ـ� 

�� ��ا�ـ� �ـ��� �����ژ��� ��ن را �� ��ـ� ��� ����دا��.

 آ��ر ��� �و ����ط �� �ـ�� ��ـ�� و ��زه ز���� �ـ� ���� ���ـ� ا��ـ�ل ا�ـ�

���ـ�� ���ـ�ان ��ن ����ـ� در ���دف ��

�ـ��� ���� د��ـ�؛  ر���� ��ـ�دن  �� ���م

�ـ�وه �ـ��  ���ـ�ان ���ده ��ن ����ـ� در ���دف ��
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 آ��ر ��� �و ����ط �� �ـ�� ��ـ�� و ��زه ز���� �ـ� ���� ���ـ� ا��ـ�ل ا�ـ�
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آ�ـ�ر ���ـ�ان ��ـ�ده ��ن ����ـ� ��ـ�� �� �ـ�ت 
����� �ـ�ل ��ـ� ۲۳در�ـ� ���ـ� ����ـ� ا�ـ�

آ�ـ�ر ���ـ�ان ��ـ�ده ��ـ�وم �ـ�ه ��ـ�� �� �ـ�ت 
����� �ـ�ل ��ـ� ۱در�ـ� ���ـ� ����ـ� ا�ـ�

�� ���� ���� ��ل ۱۴۰۳�� ���� ���� ��ل ۱۴۰۳

�� ���� ���� ��ل ۱۴۰۴�� ���� ���� ��ل ۱۴۰۴

۱۲۹۵��ـ�۵۳��ـ�
۱۲۸۲��ـ�۴۱��ـ�

 ز�ـ�ن �� ��ـ�� �ـ�دان �� ��ا��ـ� ا�����ـ� 
از ���ـ� ��ا��ـ� را�����ـ� و را����ـ� ا���ام 

���ـ��ی �� ��ار�ـ�.
����

��دک��دک��دک��دک

۸۰
در��

۵
در��

۱۵
در��

�� �ـ�ر ���ـ�ل ا�ـ�اد ����ـ� در ���ـ� از ������ �ـ�ی 
ا�����ـ� ���رف �ـ�ی ���دی ��ـ�� �� �� دار�ـ� و �� ���� 
ر���� �� ���م را ا���م �� د��� �� ���ان ���ل در ����م 
��ود �� آ����ـ�ر �� ���رف �ـ�ی ��ـ�د از آن ا�ـ���ده �� ���ـ� 
در ��ر�� �ـ� ا�ـ� ���رف �ـ� �ـ��� ��ـ� �ـ�د و �ـ�ر ���ـ� 
�ـ�ای ا�ـ�اد ��ا�ـ�� ���ـ�، ا�ـ� در �ـ�� ����ـ� �� �����ـ� 
�� ����ـ� �� ر���ـ� ��ـ�ق د��ـ�ان ���ـ� ���ـ� ���ـ� 
�� ا��اد �� �� د، ا�� ����� ��� و ا���� و ���د ����� 

ا�����ـ� �ـ�رد �� ��ـ�ی �ـ�ار �� ��ـ�د.
����ـ���� �ـ�م ر���ـ� �� ���م ��� از د��ـ� ا��� و��� 
� ا�ـ� �� ا�ـ� ��ـ� �ـ�  ���دف �ـ�ی ���ـ� �� �ـ�ت و �ـ�
در ��ـ� ���دف �ـ�ی و�ـ��� ����ـ� �� �����ـ� و �ـ� در ��ـ� 

���دف �ـ�ی و�ـ��� ����ـ� �� ����ان �ـ��� ا�ـ�.

�ـ�وه �ـ��  ���ـ�ان ���ده ��ن ����ـ� در ���دف ��
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۵مورد ۴-۰

۷مورد ۸-۱۲

۱مورد ۲۰-۲۴

۲مورد ۱۲-۱۶

۱مورد ۴-۸

۷مورد ۱۶-۲۰

۳مورد ۰-۱۰

۱مورد ۱۰-۲۰

۱مورد ۲۰-۳۰

مورد ۰ ۳۰-۴۰

۲مورد ۴۰-۵۰

۴مورد ۸مورد۶۰-۷۰ ۷۰-۷۵

۴مورد ۵۰-۶۰

���ـ���� �ـ���ت ���دف �ـ�ی ���ـ� ����ان ���ده 

������� ��اوا�� ���دف ��ی ����ان 
���ده در ����� ����� ���� ��� 
��ـ�� ا�ـ� �ـ� از ��� ���� آن �� 

�� ��ان �� ��ارد ��� ا��ره ��د:

ر�ـ��� �����

����ار ��س

��ر�ـ�اه �������

��ر��اه ��ـ��

                                                                           ��ر�ـ�اه �ـ��� ���زا�ـ�

! ����ـ� �����

                                                                           ��ر�ـ�اه �ـ��� ���زا�ـ�

!����

ا��ا���ـ� �� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ����ان ��ـ�ده و �� د�ـ���ه ��ی 
��ـ��ل ��ـ� ا��ا�ـ� ا���ـ� ���� ا��ـ�م د���

ا����ده از ���� ��ی دارای ��ار��ی ����� دار در �� ��

��ـ�ر ���ـ� از ��ر��ه ��ی ���ـ�ان و �� ��ی ��ا��

ار��ـ�ی ����� ��ا��� �ـ��و��ان

��ـ�ر از ����� �ـ� �� ا�ـ�س ����ن �ـ�اغ ����ان ���ده

ا��ـ�د ��ـ�� ���ده ����ی در ��ـ�� ����ی �ـ��

ر���ـ� ��ـ�ق ����ان ���ده از �ـ�ی د��� ����ـ�ان ��ا����

���ی ����!

��ا�ـ� �ـ�ده ۲۱۵ آ��� ���ـ� را�����ـ� و را����ـ�  ���ـ�ان ��ـ�ده در 
�ـ�رت ر���ـ� ��ـ�دن ۹ و���ـ� در �ـ��ز ���دف �ـ�ی ���ـ� و 
���ـ� �ـ�� ����ـ� دار�ـ� �ـ�ای ا�ـ�ع از ا�ـ� ۹ و���ـ� ، �ـ� ���ـ� �و 

را ا�ـ�� ���ـ�.


