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�ـ� دو�ـ� دار�ـ� �ـ�ای ا�ـ� روز�ـ�ی �ـ�د �ـ�ل  ا
�� ا���ـ�ل ا��ـ� �� ����ری �ـ�ی و��و�ـ� ����ـ� 
������رد�� و آ����ا��ا ز��د ا��، د����� در�� 
���ـ� �� �ـ� ������ا�� ���ـ� و �ـ� در��ن ���ـ�ه،

ا�ـ� ���ـ�ن �����ـ� را ا���ـ�ن ���ـ�.
م  ۴٠�ـ�  + ی ز ا ��ـ� �ـ�� و م آ ۵�ـ� ٠ : ز ���ـ� �ـ�
���� ����+٣٠�ـ�م �� ���ـ�ک + ٢۵�ـ�م �� ���ـ� 
را �� ��ـ�اه ��ـ� �ـ�د ��ـ�ب ����ـ����. �ـ�� 
وزا�ـ� ��ـ�ر  ���ـ�ل ��ف �ـ�ه ا�ـ� ���ـ�ط را ر

���ـ� و �ـ� �ـ�ر �ـ� ��ـ�ان ����ـ��.
، ��ـ� ر �� ، �ـ� ا ��� ��ـ� ( ر ف ��� : ��ـ� ���ـ�
��ـ�  ن ا �ـ� ز ر  ) د ی ز ا �ـ� �ـ�� و �� ��� و  ��ـ� �ـ�
�� ����ری �ـ�ی و��و�ـ� و دا�ـ�� �ـ���، �ـ�� 

. �ـ� �ـ� ا �ـ� �ـ��� �� ��
 ���ـ� ا�ـ� �� ا�ـ� د���ش �ـ� را �� ��ـ�، ���ـ� 

و �ـ��� ا����� ��ـ� ���ـ�.

معصومـه متین نژاد| �� ��د �ـ�ن ��ا، ��� آد�� �� در�ـ� ����ـ� ا�� ��� 

از �ـ�ل، ���ـ� و ��او�ـ� را از د�ـ� �� د��؛ �����ـ� �� ���� �� �ـ�د 
و�ـ� و ������ـ� �� ��ـ� �ـ�دی دار�ـ�، �� ا��ـ�ی �ـ� �� �����ی �ـ�ی ���

��ـ� از �ـ� ز�ـ�ن د��ـ�ی ا��ا�ـ� ���ـ�. �� �ـ��� ���ـ�راه ���ـ���ی از ا�ـ� 
���ـ�� را ����ـ� �ـ�اج �� دا�ـ� �� ���ـ� �� ��ـ�ف ��ا�ـ� و ���ـ���� ��ی 
�ـ�م ا��ـ�ق ����ـ�؛ ��ا���ـ� ����ـ� آ����ـ�، ا�ـ�اع آش و ��� ���ـ� �� ا���ی 

��ـ�دی را �� �ـ�ن �� ر�ـ���� و ��ـ� �ـ�ن را ���ـ�ف �� ���ـ�.
ا���ن �ـ� ��ا�ـ�، د���ش �ـ�ی ���دی �� و�ـ�د دار�� �� �� ���� �� �ـ�دی 
�ـ�ا، �����ـ�ن �� ��ا�ـ� ����ـ�ن را �� �ـ�� ���ـ� ��ـ� ��ـ�د و ا���ن �ـ� 
��ل ��ـ��، �ـ�ل �و�� ��ن را �� �ـ�ب و از ا��ـ� �� �����ی ��ی �و�� 
���ـ� از �ـ�دی �ـ�اج ���ـ���ی ��ـ�. ���ـ���� ��ی ����ار�ـ� ����ـ� 
د��ـ�ش ���ر��ر�ـ�، �� �����ـ�ن، ا�ـ����دوس، ���� ��ـ� و ز����ـ� 
�� �� ��ا��ـ� ا�ـ��ز �ـ��ی د��ـ�ره ��ز���ـ� و �ـ�اص آن �ـ� �� �� 

���ـ� ����.

  د���ش ��ی ����� ���  
 مصرف نوشیدنی های گرم در این فصل از  سال

می تواند مزاج را تعدیل و حال روحی را بهتر کند 

،� ��اص: آرام ���، ���
���ط آور، ا���� آور، ����� ����ه 

���، ا���ب و ���وی ���ـ�، ر�� 
دل ���ـ� و ��ز ��ـ�ه، ��ـ��� درد �ـ��� 

و ��درد ��ی ����.
��ز ����: ����� ا�� د���ش ��م ا��. �� ��� 

���ـ� ���ر ��ر�ـ� + دو ��ـ�ان آب �ـ�ش را روی 
�ـ��� �����ـ���� ���ار�ـ� �ـ� دم ���ـ�.

��اص: آرام ���، ��اب آور،
����� ���ـ�ه ����ـ� و ��ـ�ه 

و ر�ـ� درد �ـ��، ��ـ���، �ـ�ای 
��ش، ����ن، ��درد، ������، ��� ���،

���، آ�� و ا�����.
ز ���ـ�:  ����ـ� ا�ـ� د��ـ�ش، �ـ�م ا�ـ�. �ـ�  �ـ�

��� ���� �� ���� + دو ���ان آب ��ش را ���� 
�� �ـ��� �����ـ���� دم ���ـ�.

��اص:  آرام ��� ا���ب،
�ـ�  ، ر ن �� ر ه ��ـ� �ـ� ر و آ  ��� ��

، ��ـ�  ���� ، ، �ـ��� ی �� �ـ� ��ـ�
���درد، ���ی د��غ، ���ه و ��� ��د، �� ��درد��ی 

���ـ�، درد ���ـ�، ����ـ�، ا����ـ�، ��ـ��، �ـ�دا، ��ـ�ا،
و�ـ�اس و �ـ�� ���ـ�.

�ـ�ز ���ـ�: ا�ـ� د��ـ�ش، ����ـ� ��م و �ـ� دارد. دو ���ـ� 
��ا��ری (�� ���) �� ��وز��ن + دو ���ان آب ��ش + 

��� ���ت را ���ار�� ��� ���� دم ����.

�ـ�اص:       ����ـ��، ر�� ����ه 
��ـ��� ��ی ذ��ـ�، ا��ا�� د��ـ�ه 

�ـ�رت ����ـ�، ر�� ���ـ�ه �ـ�ء�����، ��ـ� 
���ه و درد��ی ����، ���ک ر��، �� ا����� 

و ������ �ـ�ی ����ـ�، ��ـ��� د���ه درد�ـ�ی �����ـ�،
ر�� ����ه ��ق ����� و ��ق ���� از ��� و در��ن �������� ��ی 

دوران ������.
�ـ�ز ���ـ�:����ـ� ا�ـ� د��ـ�ش، ��م و ��ـ� ا�ـ�. �ـ� ���ـ� 

��ا��ری ��گ ��� ���� ���+ دو ���ان آب ��ش را در ��ری 
��ـ����  ی �ـ��� ��� و �� ر �ـ� ت ���  �ـ�  �� �ـ� و  �� ��

���ار�� �� دم ����. ��� ��ف 
و ��ـ� ����.

ه  ���ـ�  �� ���       : ص ا �ـ�
����ـ� و ���ز ����ـ�، ��ن �ـ�ز،

، ، ��ّ�ـ� ور آ ، ��ـ�  ر ا ���ـ�ه ادر  �����
در�ـ�ن ا�ـ��ل �ـ�ده و ���ـ�، ���ـ� ���ـ� 

�ـ�ن، ا��ا�ـ� ��ـ�ر��ن، �ـ� ��ـ� ا��ـ�ب، ر���ـ� 
�ـ�اج، ���ـ�، ����ری �ـ�ی ����ـ�، ��ـ�درد، ��ـ����� 

��ا�ـ� و ا���ـ�د �ـ�ن.
�ـ�ز ���ـ�:����� ا�� د���ش ��م و ��ـ� ا�ـ�. ��� 

���ـ� ��ی �ـ�ری ز����ـ� را در �ـ� ��ـ�ان آب �ـ�ش 
�����ـ� و درِ �ـ�ف را ���ار�ـ� �� �ـ�ود ١٠ د���ـ� 

.�����

�ـ�اص:       �� ��ـ�� و ���ـ�،
���ی، ���ا��ا، ���ط آور، آرام ��� 

و �� ا��ـ�د��، ����� ���ـ�ه ���ـ�،
����� ���ـ�ه ��ـ� و ا��ـ�ب، ����ف ���ـ�ه 

درد��ی ����� و ��درد، ر�� ��ارض ����� و ا����ا��،
���ـ�د ز�� �ـ�ی د�ـ�ن و ��ـ� و �ـ�رم ��زه �ـ� و ����ف ����ه 

����ت ��ار��.
ا�ـ� د��ـ�ش، �����ـ� �ـ�م دارد. �ـ�ای ���ـ�  ز ���ـ�: �ـ�

آن �� ��ا��ـ� �ـ� ازای �ـ� ���ـ�ن آب، �ـ� �� ��ـ� 
� دا�ـ� �ـ�ری �����ـ� و ���ار�ـ�  ���ـ�گ �� �ـ�

١٠ ��٢٠ د���� دم ����.

�ـ�اص:    آرام ��ـ� ا��ـ�ب،
، ی ��ـ� �� ل  ه �ـ�� ���ـ�  �� ���

ا��ا�� ��� ��در، ������ ��� و ��ز روده،
� آور، ��ز ���ـ�ه ا��ـ�اد ��و�ـ�، ��ـ��  �ـ�

���� و �ـ�دا �� و��ه �ـ�دای ��ـ�، �� ����ن، ز��م ،
آ�ـ�، ��و��ـ��، دل ���ـ�، ر�����ـ�، درد �ـ���، ���� ��ـ�،

���ـ� و ������� ���ـ�ه د�ـ���ه ���ری ادراری. �ـ��� و ا
��ز ����:����� ا�� د���ش، ��م و ��ـ� ا�ـ�. �� ���� 

��ا�ـ�ری ا�ـ����دوس + دو ��ـ�ان آب �ـ�ش را در ��ری 
�����ـ� و �� �ـ��� �����ـ���� ���ار�� دم ���ـ�.

��ـ�  م  ا ر :     آ ص ا �ـ�
ا���ب، ������ داروی ����ن 

���ـ� و درد �ـ���� �� و �ـ�درد،
��� آور، �� ��، ا���� آور، ����� ����ه 

����ـ� �ـ�ن و �� ��ـ� و ورم ��ـ�ه، ا�ـ��ل، ا�ـ�ط 
��ـ� و �ـ��� ��رد��.

�ـ�ز ���ـ�: ����ـ� ا�ـ� د��ـ�ش، �ـ�م ا�ـ�. �ـ� ��ـ� 
���ـ� ��ز��ـ�ش+ دو ��ـ�ان آب �ـ�ش را در �ـ�ری 

�����ـ� و �ـ� �ـ��� �����ـ���� دم ���ـ�.

دمنوش 
بهارنارنج

دمنوش 
به لیمو

دمنوش 

گل گاوزبان دمنوش 
یم گلی مر

دمنوش 
نجبیل ز

دمنوش 
گل سرخ

دمنوش 
مرزنجوش

اسطوخودوس 

به لیمو و 

����ن ��� �ـ�د

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 ���

زمین، امانتی که باید سالم به آیندگان برسد

آزیتا عطار 

 �ـ� �ـ�ل ���� �ـ�ی ����ـ� و ���ـ�ری ��ـ��ری در آب و ��ـ�� �� ���ـ� ر��ـ�ر 
��در�ـ� ا��ـ�ن �� �� ����ـ� و ���� ز��ـ� ���ـ�د �� �ـ���. ���ـ� دردآور 
ک دارد ��ـ�� ا�ـ�  ا�ـ� �� ا��ـ�ن �� ��ـ�ان ���ـ�د ز�ـ�ه ای �� ��ـ� و ادرا
��ـ� و ��ا��ـ� از آن ا���ـ�  ��ـ��� ا�ـ�. �ـ� ���ـ� ا��ـ�ن �� ���ـ� ز
��ـ��ری دارد. �ـ�ار ا�ـ� در ا�ـ� �ـ�ارش ���ـ�ه ��� ��رد از آ�ـ�� ��ی ا��ـ�ن 
�ـ�دی �ـ�ای �ـ� ا�ـ� ��ـ���  �� ���� ز��ـ� را �����ـ� و راه �� ���ـ� ��ر
� ���ـ� �� از ا�ـ� ���ـ� ���ا��ـ� ز��ـ� را �� ���ان �ـ� ا���� �ـ��� و �� دور  ��ـ�

از آ��د�ـ� �ـ�ای آ��ـ���ن ��ـ� ���ـ�.

کیسـه های پلاستیکی         نه به
از ا�ـ� �ـ� �ـ� ز�ـ�ن �� �ـ�ار �ـ� ���ـ� ���ـ���� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ��� 
ک را در ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�� �� ا�ـ� �ـ�ده ��ر�ـ�دی �� ��ـ�ن  ���ـ� و ���ـ��
�ـ�ی �ـ�ن �����ن �ـ� ���ـ�ه در���ـ� و ��ـ����ار �ـ�ه ا�ـ� و ������ـ� �ـ��� �� 

و ���ـ� آن ���ـ� ��ی ��ر�ـ� ای ا�ـ�.

    اسـتفاده از ظروف چندبارمصرف    
��وف �� ��ر���ف ��� ����� ������ ��� ����� و ����� ����� ��ت 
آن �� �� ���ت و�� آ��� وارد �� ���. ���� ا�� از ��وف ����� ���� 

و �����ر���ف �� ��ی آن �� ا����ده ����.
و�ـ� از ��ـ� ����ـ�ی  وف ���ـ���� �����ر��ـ�ف �� �� ا�ـ���ده از �ـ�

���وم ��ـ�� �� آ�ـ��، ���� و �ـ���
 ا�ـ���ده از ����ـ� �� ��ی ���ی �ـ�ی آب �����

 ا�ـ���ده از ���ـ� و ��ـ��ل و ��ـ�ان ����ـ� �ـ�ای ��ا�ـ�ردن �� ���ـ��ن 
����ـ�ت در ���ی ��ـ�ون و ��� ���� �� و ر�ـ��ران ��

 ���ـ� �� �� �ـ�ن ���ـ� ����� ����ی ��ـ��م ���� ��وف
 ا�ـ���ده از ��و�ـ� از ��� ����ـ�� ذرت، ا�ـ��� ��ز�� و ���ـ��

     بیرون انداختـن زباله ممنوع      
���ـ� در ا�ـ� دور ا��ا��ـ�  ��ـ� ر�ـ� ��  ز �ـ� ای �� در ����  ز��
��� �ـ�د ���ـ� �� �ـ�ه ز��ـ� ���� �� ز�ـ�. ���ـ� ��� ��ـ� ز���ـ� �ـ�وف 
�ـ� ا�ـ� ��ـ� ز���� �ـ� در ����ـ� ����ـ� �ـ���  ���ـ���� ���ـ� �� ز���ـ� �ـ�. ��ـ� ا
�� ز���ـ� �� �� ����ـ� ����ـ� �ـ�ن ���ـ��ه ا�� ���ـ� �����ـ����ی �� ����ـ� 

��ا��� داد.

      تفکیک زباله های تر و خشـک     
��ا�ـ��ن ���ـ� �� ��ـ�ی و ���ـ�، ��رد و ��ـ��ل ���ـ���� از ز���� �ـ�ی 
����ـ�  ��ز ز و�ـ��� ���ـ� ���  ����ـ� و د�ـ���ل ���ـ�ی و ���ـ� ا ��ز

. �����

    لذت از محیطی سـالم با مصرف کم تر         
�ـ��� �ـ�ال ��� ����� ����� ���س ���ـ��ن �� ���� ز��ـ� را آ��ده 
�� ��ـ�. �ـ� ���ـ� ��ا��� �� ���ـ� ����� و ��ـ�ف �� ���ی ���� ا���ـ�ر 
��ـ������ �� �ـ�د �� ار����ـ� ������  و ����ـ� ��ز�ـ�ی �����ـ� ای ����ـ� دی ا

ز��� و آ�ـ�� ��ی ز��ـ� ����� ا��.

   حفـظ پاکیزگی رودها و کنترل مصرف آب    
�ـ�دداری از ��� و�ـ�ی ��ـ� از �ـ� �� ��ز���ا�ـ�� �ـ�� آب و ��ـ� 
ا�ـ���ده از و�ـ��� ���ـ� ��ـ�ف آب در ��ـ� ���� ز��ـ� ��ـ��ر 
ا���ـ� دارد. �ـ� راه د��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �� ��ا�ـ��ن �� ���ـ�ی رود���� �ـ� ���ـ� 

و از �ـ�اد �ـ����ه �ـ�ای ��� و�ـ�ی ��ـ�ی در رود���ـ� ا�ـ���ده ����ـ�.

    اسـتفادهکمتر از مواد شیمیایی    
��ازم آرا��ـ� و �����ت ���ـ���� �� ��� ���ه ای �� �� �ـ� آ��ده ا�ـ� 
ک و آب و��ای ���� ز��ـ�  و �����ـ� �ـ�اد �ـ������ ���� آ�ـ�� �� �ـ�

��  �ـ�د و ���� در ���ف آن �� �� د�� دا�ـ�.

    صرفه جویـی در مصرف برق       
ژی �ـ�ی ز��ـ�  ا�� ز  وز ��ـ�ف �� ���ـ� ��ـ�اری ا ��ـ� ���ـ� �� �ـ� ر
�ـ� �� ��ـ�ف ���ـ� �ـ��� ��ی ��ـ��� ���ـ�ی  را از ��ـ� �� �ـ�د، �ـ� ا

�ـ�زا��ه ��ا�ـ� �ـ�.

    حفظ سـکوت  در طبیعت   
���ـ� ا�ـ�اد �ـ�ای ��ش ��را�ـ� �ـ�د در ����ـ� ���� �ـ�ی ��ر�ـ� ��ـ�اه 
�� ���ـ� و ���ـ��� را �� �ـ�ای ���ـ� �ـ�ش �� د��ـ� �� در ا�ـ� ا�� ا�ـ���ه 
�ـ�� ��گ �� ا�ـ��س و ��ار ����ری از ����دات ز��ه  از ���� ������ن �� ����.

گونه هایگیاهی        مراقبـت از
����ـ�ن و در��ـ�ن، ر�� �ـ�ی ز��ـ� �� �ـ��ر �� آ��ـ� و ���ـ� �� آن �ـ� �ـ��� 
�ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�د ���ـ�رد ���ـ�. ����ـ� ���ـ� ای را ����ـ� �� �ـ��� ای 

را �ـ� ���� و ��ـ����.

     استفاده از وسـایل حمل ونقل عمومی     
ز��ن ���ـ� �� ��ـ��� ��ن ��ـ��ر ا�ـ�، را�� ���ـ� ��ر رو�ـ� �ـ�دن 
�ـ�  �ـ� ا . ا �ـ� �ـ�� ���ـ� ا �ـ� ��  �� ن و  �ـ� د �ـ�� �ـ��� �� ��
د���� ���� ز��ـ�� را دا�ـ�� ���ـ��، ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ�و و ا���ـ�س �ـ� ��ـ� 
���ـ�. ���ـ�ف ���ر�ـ�ن ���ـ� و�ـ��� ����ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ��� �� و �� ���� �ـ� 

�ـ�� را �� ���ـ� �� ر�ـ����.
��ـ� �� ��دروی �ـ��� �ـ�� ��ر �ـ�� ���ـ� �� ���ف �ـ��� را ���� د���.

�ـ�ای ا�ـ��ن ا������ه �ـ� و ��� �ـ�ی �ـ�� را ا���ـ�ب ���ـ�. �ـ�ن ��ا�ـ� ��ـ�ان 
��ـ�ف ا�ـ�ژی و آ�ـ�� �� ���ـ� ز��ـ� را دار�ـ�.

�ـ� ����ـ� �ـ�� �� ���� �� ا�ـ� ��ی ��ـ�ده �� �� دو���� �ـ�� ����. ا
ا����ده از ��ز ���ی ���� �� آ�� در�� ��دن ��ر ����ی �� ����� �� ر����،

�ـ� آ��ـ� رو�ـ� ��د�ـ� ���ـ� آن را ���ـ�ش ���ـ�. �ـ�ای ا����ـ�ن از ���ـ�ش  ا�ـ� ا
�ـ�ن آ�ـ� ���� ا�� ا�ـ� آب را در ����� ����ـ� و �� ��ر�� روی آ�� ������.
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