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���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 ���

شلوغ کردن میز کار آشپزخانه

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�.

یفیـان| آ�ـ������، ���ـ� ا�ـ� �� ز���ـ� و ������ �ـ�ی روزا�ـ� �ـ� �ـ� آن  الهـام ظر

�ـ� ���ـ� را �� ��ـ� ز���ـ� و آرا�ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ا�ـ� ����ـ�  وا��ـ�� ا�ـ�. ا
��ر���ـ� ای در ��ـ� �����ـ� �� ���ـ��ت ��و�ـ� �����ـ� دارد، آ�ـ������ او��� 
وا�ـ� �����ی آن ا�ـ� و ا��ای در�ـ� د��ـ� وا���� �� ��ر�ـ�د ���� آن ��ـ��� 
�ـ� �����ـ� ��ز�ـ� ���ـ� �ـ�� �� ���ـ� و ��ـ� از ر��ـ� او آ�ـ�ده  دارد. �ـ�ای ��ـ�ل ا
��ـ�د، �� ��ـ�رش و��ـ� �� ��ـ�� و ���ـ�� از ��ر�ـ� ����ـ�� ا�ـ� ���ـ� ����ـ�،
��ز�ـ� �ـ�� ����ـ� و ا��ژی �زم ��ای درس ��ا��ن را ���ا�� دا�ـ� و ا����� د��ر 
ا�ـ� �����ـ� �� �ـ�د. ا�� ����� ��ـ�م ������ ر��ی ��ی �ـ�� و ��دش را ��ای 
آ��ـ�ه ��� ����ـ� �ـ�ار ��ا�ـ� داد. �����ا�ـ� ���ـ� ��� ا�ـ� �� ��� ���� در�ـ� 
����ـ� ����� �ـ�ی �ـ���، در�ـ� و د��ـ� ��ر ��ـ�. ��ـ� از او��ـ� ا��ا�ـ�ت �ـ�ای 
ر�ـ��ن �� ���ـ� ����ـ� ای ا�ـ� ا�ـ� �� آ�ـ������ ���ـ� ���ـ�. �� ا�ـ� ����ـ� 
�� ��ا�ـ� ��ـ� از ا�ـ���ه ��ی را�ـ� در آ�ـ������ ��ی ا��ا�ـ� را ����ـ� ���ـ� و آن 
����ـ�ن ز�ـ�د و�ـ��� روی ������ـ� و ���ـ�ت آ�ـ������ ا�ـ�. و��ـ� �ـ�� ��ر 
�� �ـ�ازم �������ـ� �ـ� �� �ـ�د، �� ���ـ� �ـ� �ـ���� ا��ـ�د �� �ـ�د، ���ـ� رو�ـ� 

آ��ده �ـ�زی �ـ� �ـ�� �� �� �ـ�د.

   چرا چیدمان شـلوغ اشتباه است؟   
ازد��م �����: �� و���� ای �� روی ����� �� ����ت آ������� ��ار �� ���د،
�� ����ی ا�ـ��ل ����� ا�ـ� �� ���� ا�� �زم ���� ��ای ��ش، ���� ���ن،
�� ����ـ� �ـ�اد ا�ـ���ده �ـ�د. و��ـ� ا�ـ� ��ـ� ��ـ� از �ـ� ا�ـ��ل �ـ�د، ���ـ� 

د�ـ� �� ���ود �� �ـ�د و ��ر �� �ـ�� �����ـ����ی ��� �� ��د.
ز�ـ�د �ـ�ن ز�ـ�ن ��ـ� و��: و��ـ� �ـ�ازم �ـ�اوان و �ـ� ��ر��د�ـ�ی ����ـ� 
در �� �� ��� �����، ���ا ��دن و���� ��رد ���ز �� ��ر �� ز��ن و ا��ژی ���ز دارد.
ا�ـ� ��ـ��� در ��ا��ـ� �� ���ـ� دار�ـ� �� در �ـ�ل آ�ـ�ده �ـ�ن �ـ�ای ����ا�ـ� 
وا��ـ�ن را ��� ��ـ�ر �ـ�ار  ��ه ا��ـ�ب و ر از ���ـ�ن ��ـ���، �� �ـ�رت ���ـ�دآ

�� د��.
از ��ـ� ر��ـ� ����ـ�: ����ـ�ی �����ـ� �� ��ا�ـ� ذ���ـ�ن را �� �� ����د. آ�ـ��ی،
�� ����ـ� آرام و ���ـ� ��ـ�ز دارد �� ������ـ�ن ��ـ� �ـ�د و ���ا��ـ� �� ��ـ� و ��ـ� 

���ـ� ��ر����ـ�ن را ا���م د���.
�� ����ـ� ا��ـ�دن ��ر�ـ�ی روز�ـ�ه: ��ـ�� و آ��ده �ـ�زی �ـ�اد او��ـ�، ���ـ�ن 

�� ���� �ـ� �ـ�دن و�ـ���، ���ـ� �� و��د �����ی �ـ�، �� ����ـ� �� ا����.
ا�ـ���ه در ا��ازه ��ـ�ی �� ��ا���ـ� �ـ�اد او��ـ� �� د��ـ� د��ن  ��ـ� �ـ�وز ��ـ�:
����ـ� و�ـ��� روی ����ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� �� ����ـ� ��در�ـ� در �ـ�ای در �ـ�ل 

��� ��د.
������ری �ـ�� �� ��د: و��� ��� ��ر ���� ا�� ������ری ���� و ���� ،
ز�ـ�  �� �ـ��� ا��ـ�م �� �ـ�د و ر�� �ـ�ی ���ـ� و �ـ�اد ��ا�ـ� ����ـ� در در

و ���ـ� �� �� ����ـ� و ���ا�ـ� آ�ـ������ ��ن را �� ��� رو�ـ� رو �� ����.

    رفتار درست چیست؟    
���ـ� �ـ�ازم ��ـ�اری: ��ر�ـ� ���ـ� �ـ�ام ا��ار�ـ� وا��ـ� �� �ـ�ر �ـ�اوم ا�ـ���ده 
�� �ـ��� و ��ام �ـ� ��ـ� �� �ـ�رت �ـ� ��ر �� آ��ـ�. آن د�ـ�� �� ���ـ� ا�ـ���ده 

�� �ـ��� را در ���ـ� �� و ������ �ـ� ��� دار��.
ا�ـ���ده از ا��ار�ـ�ی ��ـ���ره: �� �ـ�ی دا�ـ�� ����ـ� ا�ـ�ار �ـ�ا، ا��ار���ـ� 
را ا���ـ�ب ���ـ� �� ��ـ� ��ر را ا���م �� د��ـ�. ا�� ��ر ���� ���ـ� در ��� و ز��ن 

ا��.
����اری روزا��: �� از �� ��ر، ��ف �� و و���� را ������ �� ����ی ��د��ن 

���ار�ـ� �� �ـ�� ��ر دو��ره ��ز و ���ت ���ـ�.
ر�� ��ی د��اری �� �ـ�� ا��زه �� د��� و�ـ���  ا�ـ���ده از ���ی ���دی:
را �� �ـ�رت آو���ـ� �� آو�ـ�ان ��ـ� دار�ـ�. ا�ـ� ��ر �� �ـ�ر ��ـ���� �ـ�� ��ر�ـ�ن 

را آزاد �� ���.
����ن د�� ����� و ��� ��: �����ی ����� ���ی ��ه ��ای ������ت،
���ه �ـ�، ادو�� �ـ� و ا��ار��ی ���� �� ��ا��� �� �ـ��� د����ـ� را ����د د��� 

و از ��� �ـ�ن ��ت و ��ت �ـ� روی ����ـ� �����ـ�ی ����.

اشتباهات 
آشپزخانه ای

اشعه دستگاه های خشک کن ناخن سرطان زاست

 ���� UV ���ن �� د�� ا��� ���� ������ �� �����
��ه از د����ه ��ی ��� �� �� ��ای ��� ��دن 
ک و ژل ������ر ���� ا����ده �� ��د �� ��ا��  �
�� DNA ا���ن آ��� ������ و ��� ��� ����� 
�ـ�د. �����ن در ا�� ������ ��ای ارز���� ���ان 
DNA و ��ـ� در �ـ��ل ��، ��ـ�ادی  آ�ـ�� �ـ� 
�ـ��ل ��ا �ـ�ه از ا��ـ�ن و �ـ�ش را ز�ـ� ���ـ� 
ا��� UV ���� ��ه از ��� �� ���� ��ار داد�� 
و ����� ���� ���� ا�� ا��� �� ��ت ���� د���� 
�ـ�� �ـ�گ ۲۰ �ـ� ۳۰در�ـ�ی �ـ��ل �� �ـ�د. �����ـ� 
�ـ� ا�ـ� ��ر را �ـ� ��ر �� در�ـ� ا��ـ�م د��ـ� �ـ��  در�����ـ� �� ا
�ـ�گ ۶۵ �ـ� ۷۰در�ـ�ی �ـ��ل �� �� �ـ���. ��ـ� ا�� �ـ� در���� ا�ـ� �� آژا�ـ� 
 ( ��� ا����ـ� �����ـ�ت �ـ���ن، ا�ـ�� UVA �� ���ـ�ی ���� �ـ�� (۳۱۵��۴۰۰ �������
را �ـ���ن زا ا�ـ�م �ـ�ده ا�ـ� ا�ـ� ����ـ�ن در ��ـ��ری ���ـ��ت ��ـ�ری ����ـ� 

د�ـ���ه �ـ��ر��م و ��ـ� �� ��ی ���� UV ا�ـ���ده �� ��د.

ناشتا موز نخورید!

��ز ���ه ای ��ا��ژی ا�� �� �� ���ف آن در و��ه 
��ـ� ����ـ� ��ه ا�ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ�، ز���� �� 

�� ������ ��ای ������ ���ف �� ��د ���ان 
ز��دی ا�ـ�� و ��� ����� �� ��� �� ��� ��وز 
��ـ��ت ��ار�ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�ه ��ا�ـ� 
�ـ�. ��ا�ـ��ن ���ـ�؛ ���ـ�ر �ـ�ف ���ـ� 

�ـ�ز از �����ـ� ���ـ�، ���ـ� ���ـ� آن را �ـ� د��� 
��اد��ا�ـ� ��ـ�ف �ـ�د. در ا�ـ� �ـ�رت ��ـ�ان 

��ـ� آن ���� �ـ� و ��ـ� آن ����ـ� �� �ـ�د و �ـ�د 
ا��ـ�س �ـ��ی �ـ�ای ���ـ� ����� ��ا�ـ� دا�ـ�.

�ـ�ز را �� �ـ�ان ��ـ�اه ��اد��ا�ـ� د��ـ�ی ����ـ� �ـ�ت، �ـ�ای ��ـ�ل �ـ� �ـ�رت 
ا�ـ���� ا�ـ�ژی زا ��ـ�ف ��د.

تیک
سلامتی

ا���ـ�ل ���رت �ـ�ی و ��� دادن �� آ���ه ا�ـ�. ������ ����� آ�ـ�زش ��� ���ـ� ا�ـ�ار �ـ� �ـ�ای ����ـ� ز���ـ�  ���ـ�ن ��ـ�س ���ـ� و ��ر�ـ� ��ـ��ر �ـ�وری �� ا���ـ� او��ـ� ��ـ�ز دارد و در وا�ـ� ار��ـ�ط دو ار��ـ�ی ������ �ـ�ی آ��ز�ـ� و ��ور�ـ� ��د ا���ـ� ز���ـ� ���ـ� ���ـ�. ��ر�ـ� �ـ�ای �ـ�ون ��ـ� دا�ـ� و 
و �زم ا��.

��ـ� �� ���ـ��� آ��ز�ـ� و �������ـ���� ���� ��ا�� و ���ز��ی دا�� آ��ز������ـ� در ����ـ� دا�� آ��زان
ا��ـ�د �� ��ـ�ر�� و ����ری������ ر��ی ������ ��ی ������ و ا����������ـ� ���ـ� و �����ا��

�ـ�  �� ن ز ��ـ� �� ��ـ� و  و ���ـ� ا ، ا ن �ـ� و و وا���ـ� �ـ� �ـ�ام و���ـ� �ـ�د را �����ـ�� ���ـ� و ���� ��ا�� ��د �� ����، ��در ��ر�ـ� �ـ�
و �� در�ـ�� ا��ـ�م د��ـ�.

�ـ�  ��ا ��ـ�ن ��  ا���ـ� او��ـ� و �� ���ن �ـ�ر �� 
�� در�� ��� ����، ����ر ���� و ��ز��ه ����، ا
���� ا�� �� ��ر�� و دا�� آ��زان آ��� ��ی 
��ی وارد ���. ���� از ا�� آ��� �� ���رت ا�� از:

���د ����ری و ������� ���ن ا��� و ��ر�ـ�
د���� �ـ�ی ���� در ا��ر آ��ز�ـ� و ا��ا��

�� ���ـ� �ـ�دن ����� ���ی ��
�ـ�م �ـ����� در ا��ر ����

�� ����ـ� �� ���ز�ـ�ی وا��� دا�� آ��زان
ش  �ـ� �� ر  ن د د ����ـ� �ـ� ��� ی و  ر ���ـ� ا

د����ه ��
ا���د ���ر�� و �����ت �������� از دا�� آ��زان 

و �����ن
ا��ـ�د ��ـ� و ���� زدن آرا��

آ�ـ�زش ��� ���ـ� ا�ـ�ار �ـ� �ـ�ای ����ـ� ز���ـ� 

دلایل نیاز مدرسه به انجمن اولیا و مربیان

یک انجمن می تواند بد هم باشد؟!
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�ــــ� �ـــــ�ی ا����، ��ــــ����ه �ـ�ب ���ـ� دارای و��

ر��ـ�ری و ������ـ� ����ـ� ���ـ� �� ���ا�ـ� ��ـ� 

�ـ�د را �� در�ـ�� ا��ـ� ���. �� �ـ�ر ��ـ�، ������ه ای 

����ـ�� ا�ـ� �� �� د��ـ�ل ����ـ� �ـ��� �ـ�د 

�� ��ز��ش ����ـ�، ���� ����� ���� دا�� آ��زان 

�� ��ی ��  و ��ر�� را در ��� ����د. ��� ���� و��

�����ـ�ه ا���ـ� او��ـ� و ����ـ�ن �ـ�ب ا�� ���ـ�:

ا���ـ� داری و ��ا�ـ� در ����ر و ر���ر

رو��� ��ـ��ری و �����

دا�ـ�� �ـ�رت ���ن و ���ـ�اری ار���ط ����

دل ��زی و ��ـ����� ����ی

و��ـ� ��ا�� ��ا�ـ� و �� ���ـ� در  دا�ـ�� ر
����� ���ی ��

ر   ی ���ـ� د ����� ��ـ� �ـ� و  �� �ـ� �� �� ا ��

������ �ـ�ی �����

���ـ� و و�� ��اری ����

آ�ـ���� ��ـ�� �� ��ـ��� آ��ز�ـ� و ��ـ��ت 
��ر��

����رداری از ����� و ��آوری در ارا�� راه �� ��

د  ��ـ� ی ا ا ��ـ� �ـ� و د ا ���ـ� ��ـ� ا ��ـ� و  ����
����ـ��� ���ـ��

�ــــ� �ـــــ�ی ا���� ��ــــ����ه �ـ�ب ���ـ� دارای و��
ویژگی های یک نماینده انجمن خوب

��ـ��� �ـ�ارس ��ـ��� و ��ـ� از �ـ�اردی �� ��ـ��ر �� ��ا�ـ� �ـ�ای ��ر�ـ� و ���� �ـ� و د���� �ـ�ی �������ـ� را���ـ� ���ـ�، ��ـ���  یتـا حسـین زاده عطـار| در آ�ـ���� ��ز آز

ا���� �ـ�ی او��ـ� و ����ـ�ن ا�ـ�. �ـ��� �ـ�� �ـ� �ـ�و آن د�ـ�� از او����ـ� ���ـ�� �� ��ـ�� �� ��ر�ـ�، ���ـ� ���ـ� دوم ��ز��ا��ـ�ن د���� ��ـ� ���ـ��. �ـ��� �ـ� ا�ـ� دو�ـ� 
دا�ـ�� ���ـ�� در �ـ�ل �����ـ� ���ـ� ����ـ� از ا�ـ� ا���ـ� ���ـ��. ا�ـ� ���ـ� ��ـ�ن ��ـ�ی ا�ـ� �� �ـ�� �ـ� آن ���ز دا��ـ�. �ـ�ار ا�ـ� در ���ـ�ن ا���ـ�ت ���ـ�ی د��ـ�ره 
� ����ـ� و �ـ� ����ـ� در ا���ـ� و ���ـ� �ـ�دن �ـ�ای ��ر�ـ�  �� �ـ�ی آن و �ـ��و��رش �ـ�ار �����ـ� �� ���ا��ـ� �� ��ـ� �ـ�ز و د�ـ� �و�ـ� ��د�ـ�ن �ـ� آ�ـ��� ��ـ� �ـ� ا���ـ� او��ـ� و ���

و ��ز���ـ�ن ���ـ� ای از ���� �ـ�ی ��ر�ـ� را �ـ� ���ـ�.
ا���� او��� و �����ن ����� ��ق ا���ده ای در ����د �و�� ������ ��ی ��ر�� و ا��ا�� ���ه ��ی ������ دا�� آ��زا�� دارد. و��� ����� د���ل ����� ���� ا���� �� در ��ارس 
��ـ��� �� �� ����� �ـ�ی �زم �� او��ـ�ی دا�� آ�ـ�زان �ـ�ای ا���ـ�ب ا��ـ�ی �ـ� ا���ـ� ���ـ� و ���� ��ـ� �ـ�ای �ـ�ارس ���ـ��، �� �ـ��ر�� ��ـ���، ���ـ� ��ـ� از د����ـ��ن ��ی 
����� ۶ ر�ـ���� �� ����� ا���� ��ر�ـ� اش آ�رده ��ی ��ـ���ی ��ای ��ر�ـ� و دا�� آ��زا�� دا��� ا�ـ� و در ادا�� ����ه ای از ��� و ��ی �� �� او را در ا�� ��ره �� ��ا���.

آلمان

ا���� �� ���� ���� �� ا�� ���� وا���� 
ی  ��  �� ا ی �ـ��� �ـ� ���ـ� �ـ� ��  ر ��  ا �ـ� ��
������ ����ان و �����ن، ��� ��ای ��� و���� 
���ـ� و او��ـ�ی  ر�ـ�� ��ـ� وا دو ���ـ� و ���

��ر�ـ� ��ا�� ��د.

ژاپن

ز ��ـ�  ل �����ـ� ا �ز�ـ�ی ا�ل �ـ� در �
وا���� د��ت �� �ـ�د �ـ� ��م ���� را �� ���� 
و ا�����ـ� از ���ـ�، ����ـ� و �����ـ�ن در 
ا���ـ�ر ��ر�ـ� ���ار�ـ�. ��ر�ـ� �ـ� �����ـ� 
ا�ـ�س از آن �� د��ت �� ��� �ـ� در ز���� ��ی 
����ـ� ����ـ� ����ـ� ��ـ��� �ـ� ��� �ـ� �ـ� 

��ر�ـ� ��� ����.
وا���ـ� در��ـ� ���ـ�ر و���� ا��� �ـ��ی 
�����ن ��ی ا��اف ��ر�ـ� را ��ای ���ر و ���ر 

������ـ� ��� �ـ� دار��.
���ـ� �ـ� ����ـ� ��� �ـ�  در ا�ـ� ��ـ�ر وا
��س �ـ�ی �ـ�ق �����ـ� دار�ـ�؛ از ��ر��ه �ـ�ی 
آ��ز�ـ� �ـ�ای آ�ـ���� �ـ� ����ـ� در�ـ� �ـ� 

آ�ـ�زش ����� و ا�� ��دن.

انگلیس

������ه �ـ�ی وا���ـ� در ا���� �� ��رت 
���ـ�ل �ـ� ��ـ�ان «�����ـ�ار وا���ـ�» ا����ب 

�� �ـ���. در ���ـ� از �ـ�ارس �ـ� ��س �ـ� 
��ـ�  �ـ� �� ��ـ� �ـ� �ـ� ا ب ��  ���ـ� ه ا ��ـ� ���
�����ـ�اران را�� �ـ� �ـ�ای وا���ـ� �ـ����� 

�ـ��� و ���� ار��ـ�ط ������.
ا���� �ـ� ���ـ�ت ���ـ� �ـ� ���ـ� و ��� 
ا��ا�� ��ر�ـ� دار�ـ�. ��ا از ���ـ���د���� 
�ـ� ا���ـ� �ـ� ��ر�ـ� �� د�ـ�، در ��ـ���ی از 
��ارد ا���� در ���ر ����� ���ی ��ای ����ا�ی 
���ـ� ������ �ـ�، �ـ�دش �� ��ـ�ی آن ������ 

�� ��د.

  ار���ی آ��زش در ��ر��، ا���اد ���رش در ����اده    
فعالیت های  انجمن های اولیا و مربیان در پیشبرد اهداف مدرسه و حال خوب دانش آموزان چقدر مؤثر است؟   

او���ی دا�� آ��زان �� ��ا��� از ��د�� ����ت 

آ��ز�� و ��ور�� را �� ���� و �� ��ر�� ����� 

دا�ـ�� ���ـ�� �� ا�ـ� آ��زش و �ـ�ورش �� ������ 

�ـ�� ���ـ� ا��ـ�م ��ـ�د. و��ـ� ���ـ� از ��ـ� 

را��ـ�دی ا���ـ� او��ـ� و ����ـ�ن �� �ـ�د، ���ـ�ر 

دا�ـ�� �ـ� �����ـ� ��ـ� و ���ـ� ا�ـ� �� ا���ـ� 

���ا�ـ� وا��� ��رآ�� ���ـ�. ��ای ���� ا�� ��ف،
��ا�� ز�� ا���� دارد.

����ـ� ���� و �����ا�� از ��ر�ـ�

����� ��ر ������� ���ن ��ر�� و ����اده

ا��ا�ـ� ا���ـ�ر و �����ه ��ر�ـ� در �����

��ا�� ��دن ا���ن ��ـ�ر�� و �� ���ی او���

ا���د ار���ط ��د�� �� ���ن وا���� و �����ن

ن  ��ـ� ر  �ـ� د ���� �ـ� ����ـ��� ا ���
����اده ��

آ��زش و ��ا�����ـ�زی ����اده �ـ� در ز���� 
����ـ� ��ز��ان

او���ی دا�� آ��زان �� ��ا��� از ��د�� ����ت 
حسن های انجمن های خوب

چند تجربه جهانی 
از فعالیت انجمن


