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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 ���

ملیحـه ابراهیمـی| �� ��ـ� ���� �ـ� ����ـ� �ـ��� ��ـ� �����ـ�، ا�ـ� ����ـ� ا��ـ�ل ��ـ�ن داد �� �� �ـ�ان در ا�ـ� ��ـ� �ـ��� آب و�ـ�ای ���ر��ـ� در ��ـ�� �ـ�د. �ـ� ��ز �ـ�ا 

�� ا�ـ�ازه ��ـ� و ��داد �ـ�م ا�ـ� و ��ز د��ـ� �ـ�ای ز��ـ���� آن وادار�ـ�ن �� ��ـ� �� �ـ���ژ�� را �� در�ـ� ۶۰���ـ���� و �ـ��� ��ی ��ـ��ی را ��ـ�د ���ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �ـ�ار ا�ـ� ��ـ� 
���ـ� را �ـ�ای آ��د�ـ� �ـ� �� ���ـ�� �ـ�ای ��ز�ـ�ی �ـ�د �ـ�دآ�ر �ـ���.

���� را آ��ن از َ�� ���را���
  درباره کارهایی که بهتر است در  فصل سرد انجام دهیم  

غذاها را اصولی نگهداری کنید

| آ��ر�ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� ���ـ�ار ا��ا�ـ� �ـ������ ۹۳ �����ـ�م  میرمقـدم ا

�ـ�دی از آن �ـ� �� ��ـ� ���ـ�اری  �ـ�د �� ���ـ� ز ��اد��ا�ـ� را دور �� ر
������ـ� ا�ـ�. در���� �ـ� �� ر���ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ�ده �� �ـ�ان از ا�ـ� ��ـ� 

�ـ� �����ـ�ی �ـ�د. ر ز�ـ�د دور

    نگهـداری در یخچال یا فریزر    
�ـ�ای ���� ���ـ�ه را �ـ� �ـ� دو �ـ��� �ـ� از آ�ـ�ده �ـ�ن در ���ـ�ل �� ���ـ�ر �ـ�ار 

�ـ� �ـ�ا ��ـ� از دو�ـ��� در د�ـ�ی ���ـ� ����ـ� ���ـ� دورر���ـ� �ـ�د. د��ـ�. ا

   استفاده از ظرف های در دار    
��ـ�ی �� �ـ�ا و ��ـ�د آن  ود �� ر �� ���ـ� ��ی ����ـ� از ور ��ف �ـ�ی دردا

. ���ـ� ی ��  ��ـ� ���

گرمکردن زیاد       پرهیز از
�� ��ای ز��دی در�ـ� ��ده ا��، آن را ���ـ�� و ����ر ���ار ��� از آن را ��م ����. ا

   نگهداری اصولی   
�� ��ده ��ا�� روش ����اری و ز��ن ���� ��ای ������ در ��ا�� ���دد���ه �� 
دارد، ا�ـ� ا���ـ�ت را ��ـ� و ر���ـ� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� ��اد��ا�ـ� �ـ�د ����ـ� 
���ـ� �ـ�د، �ـ���و�� �� و �ـ��د �ـ�� ز���� را در�ـ�رت �ـ�دن در ���ـ� آزاد 

و ��ـ� از دو�ـ��� ���� ا�ـ� �ـ� روی �� �ـ�ار د���.

   جداسـازی پخته ها از خام ها   
���ی  ���ـ�ل را ���ـ� ���ـ� ���� و ��ا��ی ���� را از ���ـ� ��م و ��اد ��ـ��� ��

دور ��� دار�ـ� �� ا���ـ�ل ����وب �ـ� ���� ����.

    گرمکردن مناسب    
��ـ� از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی ���� ���ـ�ه ���� آن �� را ��ب �ـ�م ����.

�ـ�ت ���ـ�اری ��ا�ـ�ی ���� ���ـ�ه در ���ـ�ل �ـ� �ـ� ��ـ� روز و در ���ـ�ر  ���ـ�:
�ـ� ��  ��ـ�ر �ـ�ه ا�ـ�.

نکته
 روز

�����ـ� ���� �ـ�ن را در �ـ�� ����ـ� ��ـ� 

دار�ـ�. �ـ�� ���ـ� �� ���ـ� �� ���ـ� ا�ـ� 

در روز�ـ�ی �ـ� �ـ�ا در و���ـ� �ـ��� ا�ـ� 

�� �� د���� ��� ��ا��� ����  ���ده روی ���� . ا

����ـ� ��ـ�ون از ���ـ� ���ـ�� ��ـ� ���ـ� 

ورز�ـ� را �� �ـ�رت رو��ـ� روزا�ـ� در ���ـ�  �ـ� 
��ـ� ��ـ� ��ر�ـ�ن ا��ـ�م د��ـ�.

��ن و ��ر��د در�� ���ری  �� ���� ��ی ��ف ��دروی ���� ��ن �����.را��� از رو�� �ـ�د �ـ� ��ـ�� ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ��پ دوره ای ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� از آ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای 
ک �ـ� ���ـ����ن ا����ـ�ن ���ـ� ���ـ�. ��

�ـ��� �ـ�و آن د�ـ�� از ا�ـ�ادی ���ـ�� �� ��ـ� ���ـ� �ـ�ازم ������ـ� 
دار��. ��ای ا�� ����ر ���� ا�� �� ��اغ ������� ��و�� �� ����� 

ا�ـ�ژی دار�� و ����ـ� ���� �� ��� �ـ�� ��ـ���.

��ر�� ���ود ��ن و ���� ��دن دود�� ��، ��ودان ��، ��� ���� 
و ���� درز در و ����ه �� ��و ��ر���� ا�� �� ���� ا���م د���.

�� از ���ری ��ی ��زی �� �ـ����� ا�ـ���ده �� ����، ����  ا :۱����
ک ������ـ�� ����  دود�� �ـ�ی آن �ـ� را ���ـ� ���ـ� �ـ�  ��ز ����ـ�

در ��ـ�ل �ـ�� ��� ��ـ�د.
ز�ـ�ی ���ـ�د در ا�ـ�اف در�ـ� و ����ه �ـ� �� ��ـ�ان  در :۲ ���ـ�
ز�ـ�دی ���ـ� ��رر�ـ� ا�ـ�ژی �� �ـ���. ا�ـ���ده از ا�ـ�اع درز����ـ� 
�� ���ـ���ن در و���ـ�ه �� ��ده �ـ�ی ���ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای 

�����ـ�ی از ��ـ�ذ �����ـ�.

و�ـ��� ������ـ� را ��ای ��� �ـ�د �ـ�ل در�ـ� و ا���ـ� �ـ�و�� ���ـ� �� ���ا��� در ��ا�ـ� ��وم از آن �� ا�ـ���ده 
�ـ� ا�ـ� ��ر از ���ه �ـ�� �ـ� ��� آ�� از �ـ� �����ـ��� ��ـ�ب ��ـ� ������. ���ـ�. ا

��ز ��دن ��ـ�� ���� ���ری، �� ����� ���� ��ی �ـ���ژ��، �������� �ـ����� و... ���� ��� از ا�ـ���ده ��ر�ـ� ����.
�� ���� ����� �ـ���. در ��ر�� �� ا�ـ� �������  ���ـ�:���ـ�� ��ی ����ـ�، در��� ��ی ����� و �������ی ��ا
�� ��دو���ر و آ��د�� ���ود ��ه ا��، ���� آن �� را ���� ����. ����� ��ی ���� ���� �� ���� �� آ��د�� �� دا�� 
���ـ� وارد �ـ�د و �� ���ـ� ا���ـ� در و ����ه �ـ� ��ـ�� ��ـ���، ����ـ� ��ا �� ��رت �ـ��� �ـ�رت ����د. ����ـ���� 

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

��ا�ـ��ن �� ر��ه ��ری ��ی �ـ�� ���ـ� �� ��ـ�ص ��� از آ��ـ� ��ر���� ا��ـ�ق �����.
 �ـ��ل ��ی ���ـ�� ��ـ� ��م در �ـ�� ��ی �ـ��وا�� ���� ����� ����.

 �ـ�� ���� �� د�ـ�ر آ�ـ�� د���� �ـ�ه ا�� ���ـ� �ـ� �� زود�ـ� ����ـ� �ـ��� �� ��ـ�� ��ـ� و ��ـ� آب 
از �ـ�� ��ـ��م ��ر���� �� و�ـ�د �����.

����: �����ه ر���� �� ��� ��ی ��� روی ��� و د��ار ���ن �� د�� �� در ا�� ��� ���� آب و��د دارد.

��ای ��م �� ��ن ���� ��ی ��� ���� 
�� ���ی  ��� آ��ر���ن ��ی �ــ����(
ورودی از ��ــ�ط �� ��رد)���ــ� ا�ــ� 
ی  د و ر ی و �ــ�  ��� ن ��  �ــ�� ا ��
�ــ�����ن ���ــ�. ا�ــ���ده از در�ــ�ی 
���ــ� ای در ���ــ� ���ــ� �� �ــ� 
ز�ــ�دی در ��ــ�ف ا�ــ�ژی ���� ���ــ� 
�ــ� ����ــ� ا�ــ� ��ر ز�ــ�د ا�ــ�  �� ��ــ�. ا
�� ��� ��در��ی ��ز��� �� ������� 

���ــ�  ���ــ�. ا

����ـ� ����ـ� و ��ـ�ی �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ�د ������ـ� 
، ���� �ـ� �����ـ�ن ����ـ� ����ـ� �� ���ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� روزا�ـ� ��ن در ��ا�� ��ا�� ����د ������ �����د را دا��� ����. �� ا�ـ�ژی ���ـ��ی �ـ�ای ��ـ� د�ـ�ی �ـ�د و �����ـ� و �������رات �� وارد ��ن ����. ز��ا ��ن در ��� ���� �ـ�د را �ـ�ری ����ـ� ���ـ� �� ��و���� �ـ� 

و ����ـ� ا�ـ�ژی �ـ�ن �����ـ�ن ����ـ� ����ـ� �� ���ـ� �� ���ـ� ��ـ��ر�� در ��ـ� �ـ��� �� ���ـ� �ـ���ی �ـ�ا ا����ـ�ن از ����ـ�د ���ـ�ار ���ـ�� ا���ـ� ��ـ�ز دارد.
و �ـ��� �ـ����� ��ی ��ـ��� ��دداری ���ـ� و ا�ـ���ده ��ا��ش ����� �� در ��� ���� ���� ا�� از ��ردن ��� ���� �ـ�ی ���ا�ـ� را ���ـ�� از ����ـ� ��ـ�ف ���ـ�.

�� از ��� �� ���ه ��ی ��� ��ه را ������� ����. ��ـ� �ـ� ر  ن د �ـ� ز  د ��� ر ��ـ� �ـ� ��� �ـ� و �� و�����ـ� C ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� ����ـ�ت و ���� ����ـ� ��� 
ا�ـ���ده ���ـ�. ��ـ�ف �ـ�����ت و ���ه ���ـ� �� ���ـ� �� ��ا��ـ� �� ��ـ�رت ���ـ� از ا�ـ�اع ����ـ� و������ �ـ� �ـ�زه را در ��ـ�ی روزا�ـ� �ـ�د �ـ�ار د��ـ�. ��وه �� ا�ـ� ،

�ـ�� را  ��ـ� ا��ا�ـ� د��ـ�.

افرادی که نباید قرص ضدبارداری مصرف کنند؟

متیـن| ��ص �ـ�ی ���ـ�رداری ��ـ� از را�� ���ـ� روش �ـ�ی 

�����ـ�ی از �ـ�رداری ����ا�ـ�� ��ـ��� �� �ـ� ا�ـ���ده 
از ����ـ� ا�ـ��وژن و ��وژ�ـ��ون از ���� �ـ�اری 

�����ـ�ی �� ���ـ� و ��ـ�ط د���ـ� ر�ـ� را ����ـ� 
�� د��ـ�. ا�ـ� ��ص �ـ� در ا�ـ�اع �����ـ� ����ـ� 
��ـ�  ا ��  �� ، ی �ـ� ���ـ��� ن  و �� ا �� و  �ـ�  ��
، ���ـ� درد�ـ�ی  �ـ� ����ـ� �ـ�دت �����  ��
ز آن و ���ـ�د ���ـ� ��ـ��ت ���ـ��  ���ـ� ا

�ـ� ��ـ� ���ـ�. �� ا�ـ� ��ـ�، ��ـ�ف آن �ـ� �ـ�ای 
���ـ� ���ـ�� ا�ـ� و ���ـ� از روش �ـ�ی د��ـ�ی 

�ـ�ای ���ـ���ی از �ـ�رداری ا�ـ���ده ���ـ�. در ادا�� 
�� ���ـ� از ا�ـ� ا�ـ�اد �� ��ـ�ف ا�ـ� ��ص �ـ� ��ا��ـ�ن 

���ـ�� ا�ـ�، ا�ـ�ره ای �� ���ـ�.
ز���ـ� �� درد ���� ������ �ـ�ه دار�� �� �ـ���� آن را دا�ـ�� ا��.

ز���ـ� �� �ـ�درد��ی ��و�� ����ـ� ����ن دار��.
������ن �� ����ری در��� ای ��� �� ������ن در��ل ������ ا��.
����را�ـ� �� در ����ـ� از ز��ن د��ر ����� ���� (ا��و��رد��) �ـ�ه ا�� 

و در��ل در��ن ��ـ���.
ز���ـ� �� �� �ـ� د���� ��ا��ـ�ن دارو�ـ�ی ��ا����د ��ن ����� �� �ـ�د.

ز���ـ� �� �ـ���� ��ـ��� ���� ��ن در رگ ����ـ�ن دار��.
ز��ن ����ری.

تیک
سلامتی

درمان سرفه در طب سنتی

�� �ـ�����رده ا�� �� �����ر آ����ا��ا �ـ�ه ا�� و �ـ���   متین| ا

ا����ـ�ن ��� د�ـ�، �ـ�ای ا���ـ� �ـ��� ��ن در�ـ�ن �ـ�د 
�ـ�ده ������ر و ����� ��ـ�د، ا�� ���ت  �ـ� ��ای ��

را ر���ـ� ����.
ه ���ـ�ی  م �ـ�اب �ـ� ���ـ� �� و�ـ� ��ـ��

را�ـ� ���ا���.
� �ـ�دن ���ـ��ت  �ـ�ای ر��ـ� �ـ�ن و �ـ�ر
������ـ�س  �����ـ� از ��ـ�ر �ـ�م �ـ� �����ـ� �ـ� ا

ا�ـ���ده ����.
��ـ� از �ـ�اب از ���ـ�ری �������ـ� و ��ـ� 

و�ـ�ه �ـ�م و �ـ��� �ـ�اب د�ـ� �� دو �ـ��� 
����ـ� ����از��.

از ��ـ�ف ادو�� �ـ�ت ��ـ� و ��ـ�ک ����ـ� �ـ�دل و ���ـ� 
��دداری ����.

�� از �ـ�م ��� رب �ـ�� �� �ـ� ���ر��.
� ��د�� �� و ��اورده �ـ�ی  از �ـ�ردن ��ا�ـ�ی �ـ�ر، ا�ـ�اع ���ـ���ت، �ـ�

���ـ�� ��� �ـ�د ����ـ� ���ـ�� و �����س �ـ� ��������.  

ذره بین
سلامتی

 بررسی سقف خانه

قدم چهارم

 بررسی اصولی

قدم دوم

گاهی  خرید با آ

قدم اول
 سرویس قبل از  استفاده 

قدم سوم

����� ا��ژی ��� ز���� را ����� د��� �� در ��ا�� �����ـ� ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� �� ���ـ�د در ��ا�ـ� �ـ��� و ����ـ�ات آب و ��ا�ـ� از �ـ�ن �ـ� �� ��د�� و�ـ��� ������� �� �� ز��دی �� ��ا��� 
ز ��ـ� ���ا�ـ� د�ـ�ر ��ـ�� ����ی �ـ���. ا ز �ـ� ��ری ���س �ـ�ی ز��ـ���� را  در ��ا�ـ� �ـ��� و ����ـ�ات آب و��ا�ـ� از ����ـ�ن ��ـ�ون ���ور�ـ�. �� ا�ـ� ��ر �� �ـ� ز�ـ�دی �� ��ا��ـ� ��ـ� ا

. ��ـ� ���ـ� ���ـ� و ��ـ� د�ـ� ��ـ�س �ـ�� و �ـ�م را �ـ�ای ���ـ��ن ���س �ـ�ی �����ـ� �ـ� د�ـ� ��ـ�س ���� ا�� در ز��ن ���� �� ��ا ��د ا�� �� ��ی ���
��د��ن ���� ���س ���� �� ��ای ���ون �� ����� ��ا�ـ� �ـ��� آ�ـ�ده ���ـ�.

د�ـ�ی ��ـ�ل �� ���ـ� ��ر�ـ�ن را ���ـ�دل ��� دار�� �ـ� ا�ـ���ده از �ـ�راب و �ـ��ار��ی �ـ�م �� ��ا��ـ� ���� در ����� ���ذ آب ���وم �����.
ا�ـ� ����� �ـ�زی را �ـ�ای �ـ�د��ن دا�ـ�� ���ـ�� و از �ـ�ر ر��ـ� ا�ـ�ژی �ـ� �����ـ�ی ����.

و آن �� را �� روش ��ی ���ف ����� ا��ژی آ��� ����.

تغيير 
نندآپارتمان نشین ها سبک زندگی لطفا! بخوا

سرما با رژیم صحیحپیشگیری از نفوذ 

ی  پیشگیر

بهتر از درمان
ورزش 

را فراموش نکنید

کارخودروتان را 

به فردا نیندازید

����ـ� �� �ـ�د در ��� �ـ��� ��ارد ��� را ���ـ� ا���م د���:

ریشه شیرین بیان(تسکین سرفه)
چای سبز(رفع گلو درد)

بابونه(ضدالتهاب)

نعناع(درمان سرماخوردگی و آب ریزش بینی)

ریشـه گل ختمی (تسکین دهنده سرفه خشک)

پونه(تقویت سیسـتم ایمنی و بهبود سرماخوردگی)

چای زنجبیل(برای درمان آنفلوانزا)

���ـ�ل آب و ��ـ� را در روز �ـ� �ـ�ر ���ـ�ه ���ـ�.
(�� و�ـ�ه ا���ای ��� و آ�� �ـ�)

���ـ��ن ���ـ�ط آب، ���ـ� �ـ�ش �ـ�زه و ��ـ� 
�� ����� ����� ا���� �����ن در ��� ���� ��� 

.��� ��

���� �ـ�ن را �ـ� �ـ� �� ��ـ�ر �ـ��� �� ���ـ�ل 
ک ��زی  آب و ��� ��� و�� د���. (ا�� روش �� ��
���ی ��ی ��� ���  ���ه ��ی ���� و د��ن از ��
 � �� ��ـ� �� �����ـ� آن �� در ز���� �� ��ا در ��ر

�ـ�د و ����ب ا�ـ� ا��ا�� �� ����)

از د���ش ��ی ����� 
����� ��� ���� در ��ل 

روز ا�ـ���ده ����:

آرا
هر

 ش
ی|

دق
صا

ما 
  نی

ح:
طر


