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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 ���

معصومـه متین نـژاد| در ��ا��ـ� �ـ� ���ان ���ـ� ����ـ� ���ـ�ی ����ـ� �ـ� ��ـ� �ـ��ز �� ��ـ�، �� �ـ� �ـ����ه ا�ـ�، ����ـ� ��� ���ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ا�ـ�اد را در��ـ� �ـ�دش �� ��ـ�. �ـ�ای ���ـ� 

�زم ا�ـ� �ـ� ����ـ� آ��د�ـ� ا�ـ� ���ـ�� را دا��� ���ـ��. در�ـ� ����ـ� ���ـ� و ���ـ�ا�ی ���ـ� ��� �ـ�ی او��ـ� در���ـ� �ـ� ��ـ� ��ر �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ����ن ����ـ� ��ـ� �ـ� ��ر�ـ�ن �� 
����ـ�، و�ـ� ��د�ـ� �ـ���ی ا�ـ�. �ـ�ا�� ����ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�  در��ـ�ر ���ـ� ��� �ـ�ی او��ـ� ای �� در���ـ� دا��ـ�، ���� �ـ� �ـ�ای ����� �ـ���ی ����اده در �ـ�ا�� �ـ�ص ���ـ� ����.

���� ��ای ��ز��ی ���ا��
  تهیه «کیف اضطراری تغذیه» را مانند «جعبه کمک های اولیه» جدی بگیریم  

�� آ�� ��� در�� ����ر�� 
�� �ـ�� ��ـ��� ا���اب، �ـ�درد،

������، ���، ���� ����� و ����� ����ی 
���ـ� �� �ـ�د، �����ا�ـ� ذ��ـ�ه آب �ـ��� 

��� �ـ� از ��ا�ـ� و ��ـ� از �ـ���ری ���ـ� �ـ�ای 
آن ������ ر��ی ��د. ��د��ن ���ـ�؛ ��ای �� ���،
روزا�ـ� د�ـ� �� ۳���ـ� آب ���ـ� ذ��ـ�ه و 

���ی �� را �� ۶��ه �� ��ر ��ض ����.

آب����

در د���س ��دن 
��اد��ا�� �� ��� و���،

����اری و ���ف آن �� آ��ن ����،
در ��ا�� ���ا�� ����� ��� �� ا����ب 

���� ا��. ��اد��ا�� �� ا��ون �� ا��ژی ز��د،
����ر از ��اد����� و ���� ��ی ���� �� ����� 

و ��ن را ��ای ������ �� ا���س �� ����� ����،
����� ����� و ���ه ��ی ��� ��� ��دو،

��دام، ����، ا���� و ��ت ���،
���� و ���د��.

����ه�� ����ـ�

�� ��ار  ا
�� ذ���ه ��زی ��اد��ا�� 

زه  ��ا ، ���  ��ده ��ا�� �� ا ����
��و����  ��� ��ا�� در ���ار ��، ا��ژی ز��د 

و ����اری را �� ��ن ������. ��و���� ������ 
�� ��� ��رت ���ت، ������ی از ��� و 
ا��ا�� �� ���ی در ا�� ��ا�� ��� ��� 

ک  ز��دی �� ���. ����و��ی ����، ��را
����� و ��س �� ���� آ��ده �� ������ 

 �� ا �� �� ی ا ا ب  �� ���� ا
. �����

��ـ���و����

د  �� ف ز ���
��اد��ا�� �� ������� ���� 

�� ������ �� د��� ��اد ����� ����ه 
���� دار��، ����� ���ه در ��ا��� �� 

��دی را ����� �� ��� ���  ��د ا���اب ز
، زش د�� �� ، ��ا�� ا���اب ، ا ��� ���
 �� �� �� ���� ��� �� �� و ��� ا �� ��

. ا ����� �� آور�� و ��ان ����� ���ی ر
ازا�� رو ����� در ا�� ��ا�� �� ��اغ 

آن �� ر��.

��ذب ���ک��ی

ز ������  ���� ���� ا
����، ���� ر����ن ��اد��ا�� 

�� ��ن ا�� �� ���ا�� در ���� از ا�� 
�����ن، ��زش ��ن، �� ��اری و ���� ����� 

������ی ���. آ��� ��ر�����ن ����� �� آن 
����ار����ه ��ی ا��ژی �� �����، ����� ��ن 

���س دار، �� دو��، ����، ���� و ��� 
�� ��� ���ن و��ه را دار��.

�ی����ار � ا�

 ��� �� �� ا ی �� �� ����
C و  ����� و������ ��، ��ص و������

��در ��و���� ������� ��ا ������ و�� در 
��ا�� ���ا�� �� د����� �� �� �� رژ�� ��ا�� 

���� ���� ���� �� ��ا�� ����� ����ه ���� 
از ز����ه ��ا�� ����، �� و��ه ��ای ��د��ن 

. ��� ���� ��ا���ن ����  و ������ان
���� ���� را ����اری ���� �� ��ر�� 

ا����ی ����� ��ی دار��.

�����ـ�ی��ا��

 �����ـ�ت ��ـ� �ـ�ای ۳روز �� ����اده ���� ���ـ�.
 در ���ـ� ��ـ� و ��� ����اری �ـ�د.

 �ـ� ۳��۶�ـ�ه �����ـ�ت ��� ���ف و ������� �ـ�د.
 ��ـ� ا��ـ�ی ����اده از ��ـ� ����اری آن ا��ع دا��� ���ـ��.

 ����� ���ـ�ه ا�ـ�ژی �ـ�رد ���ز روزا�� ����اده ���ـ�.
 ����ـ� ����د�ـ� از �������رات �ـ�، ��و���ـ�، ���� �ـ�، و������ �ـ� و ا�ـ�ح 

����� ���ـ�.
 ��ـ�ز �� ��ـ� ����� �ـ� �����ات ��ص ��ا��� ���ـ�.

 ���ـ���ری �ـ�� و ���و�� در ��ا�� ��ـ�د دا��� ���ـ�.
 �����ـ� ���ـ�اری در د��ی ���� دا��� ���ـ�.

 �ـ�ن را ��ای �ـ��� �� در و���ـ� ����ار ��� دارد.

�� ��ـ� ا���ا�ی ����� و��

�� �ـ�ی و��ه �ـ�ی �ـ���� و��ه �ـ�ی ���� �� د���ت ���ـ�� ��ـ�ف ����.
��ـ� از ��ـ�ف ������ ���ـ�و آن �ـ� را ۲۰د���� ����ـ����.

ز�ـ�ن ذ���ه �ـ�زی ��ادی �ـ� ��ر�� ا���ـ�ی ����� �� ا���ـ�ب ����.
��اد��ا�ـ� را در ��ف �ـ�ی در��ـ�� �ـ� �ـ� ��ـ�� ���ی ��ر���ـ� ای ���ـ�اری 

. ����
آ��� �ـ� را ������ �� ���ـ� ذ��ـ�ه ����.

��ـ�اری ��ـ� و ادو�� �� در ��ـ� ا���اری ����� �ـ�ن ��ار د���.

��ـ� ���� ���

�ـ�ای �� ��� در �� �وز

��ن ���
۴۵۰ ��م

�� ��
۱۰۰ ��م

 �������
ه د ��

۵۰ ��م

��ـ�  و �� ���ـ�
�ـ� �� ��
�� ��د

��اد��ا�� �� ������� ���� 

پیش پا افتاده ولی مخرب

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�.

محبـی| ���ـ� �� �� �ـ�ل �ـ�ای �ـ�� �ـ� ��ـ� آ�ـ�ه ا�ـ� �� در ز�ـ�ن ��ـ� �ـ� 

�ـ� �ـ�ای او��ـ� ����� ا�ـ� �ـ� آن را در�ـ� �� ���ـ�، �ـ�ا �� د�ـ�، �����ـ� ا
ب  �ـ� ����ـ� ���ـ� ز  ��ـ� �� د م ��  ��ـ� �ـ� ا  �� �� ا  ر ��ـ� ر �ـ�� ���ـ� د ا  ��
را ��� ����ـ�. ا�����ـ� �� ���ـ� �� ��د�ـ�ن ��ـ� �� ���ـ� از �ـ�ت ��زه ��ی اش 
���ـ� ����ه ا�ـ�، ا�ـ� آ�ـ� �� �� �ـ�ل �� ا�ـ� ��ـ� ��ده ا�ـ� �� �ـ�ت ��زه �ـ�ی ��و�ـ� 
در ��ـ� ��ا و �ـ�اد ��ا�ـ� و ������ت آن ���ـ� و ���� �� �ـ�ا��� ���� ��دد 
و در ����ـ� �� ��ـ�ان  �� �ـ�� ���ـ� �ـ�ای آ�ـ��ی ���ـ� ���ـ� و ���د ه ا�ـ�؟ �ـ�ار
«۱۰ ا�ـ���ه را��ـ� �� ��� ��ا را ����د �� ���» �� ���� از ا�� ���ت ��� ا�ـ�ره

 ��ده ا��.
�ـ�� ��� را �� در�ـ�� از ��� �ـ�م ��� ����.

��� �ـ�م �ـ�دن �ـ�، ���� �ـ� ���ـ� ��ـ� از ا���ا�� ���ـ� ا�ـ�ل آ�ـ��ی ا�ـ� 
�� ا��ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �� �ـ�د.

آرد را �� روش ��در�ـ� ا��ازه ��ـ�ی �� ����.
��ـ� از را�� ���ـ� ا�ـ���ه ��، �ـ�و �ـ�دن ��ـ���� �����ـ� در ���ـ� آرد و �ـ�ف 
��دن �ـ�� آن ا�ـ�. ا�� روش ���� ��ـ�ده �ـ�ن آرد در ������ �� ��د و ���ار 

���ـ��ی از �ـ� ��ـ�ز را وارد د�ـ��ر ��ـ� �� ��ـ�.
���ـ� را ��� از ا��ازه �ـ� �� ����.

ز���ـ� �� ��اد ��ا�� ��� از ����� ���� ���ـ��، د��ی �ـ�� ��� �� �ـ��� 
� �� ���ر�ـ� �ـ�ن  � �� ��� �ـ�ردن، �ـ�اد �ـ�و ���ـ� �� ���ـ� و �� �ـ�ی �ـ�

.���� ��
�ـ�ا را ��� از �� �ـ� �� ز���.

�ـ� زدن �ـ�اوم �� ��ا�ـ� ���� �ـ�اد ��ا�� را از ��ـ� ���د و ��ا را �ـ� و ����ا�� 
.���

�� ���ـ� ز��ن ا�ـ��ا�� ��� د���.
���ـ�ت ���ـ� �� ز�ـ�ن ����ه �ـ�ی ���ز دار��، در ���ـ� �� ���ـ�ت ��رگ �� ���� 

��ت ���ـ��ی ا�ـ��ا�� ���ـ� �� ����� ����� ��� �ـ�د.
���ـ� �ـ�م را ��ـ� از ��ـ� �� �����.��ـ��ری ��ـ�ر �� ���ـ� ا�ـ� ��ر ���ـ� 
���ی �ـ� از ���ـ� ���ـ� آب  ���ـ� �ـ�ن ���ـ� �� �ـ�د، در ���ـ� �� در ��ـ�، ��

در �ـ�� �ـ��� و ا�ـ�اف آن ��ـ� �� �ـ���.
از ���� �ـ�ی ���ـ� �� در�ـ�� ا�ـ���ده ��� ����.

��ارت ����ر ��� ���� آزاد ��ن ���رات ������� �� ��د �� ���� ������ت 
آن �� را �� ����ت ����� ����� دا���� ا��.

��� ���ـ� �� ����. ��ا�ـ�ی ا�ـ��ی را در ��وف وا
�ـ�اد ��ا�ـ� ا�ـ��ی ����ـ� ���� ����ـ�، �ـ��� و آب ���ـ� �� ��ا��ـ� �� ���ـ� 
��ـ� د��ـ�. �ـ�وف آ��������ـ� �� ���� ��ون ���ـ� در ��ـ�س �� ا��  ��ـ�ات وا

�ـ�اد، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ� و ر�� ��ا �ـ���.
����ـ�ت داغ را �ـ�ون ر���� �ـ��ت ا���� ���ـ�ط �� ����.

�ـ� راه �ـ�و�  ��ـ�ر ا���د�ـ�ه درون ����ط �ـ� ��ـ�ر ز�ـ�دی ����ـ� �� ��ـ� و ا
��ا�ـ�� ���ـ�، �� ��ا�ـ� ���ـ� ���ـ��ن �����ـ�ت �ـ�د.

���ـ� ��ـ� �� ���� را ��ـ� از �� ���ـ�ط �� ����.
�ـ�اد را ���ـ� �� �ـ�ی ���ـ�ط ���ـ� �� ����ـ� �ـ���. ���ـ� �� ���ـ� �ـ� زدن،

���و�ـ� ا���ـ� در ����ـ� و ����ـ� ���ـ�ل ����ـ� ا��ـ�د �� ���.

اشتباهات 
آشپزخانه ای

تیروئید کم کار دارید ویتامین B۱۲ بخورید

�ـ� ���و��ـ� �ـ� ��ر دار�ـ�، �ـ� ���ـ� ���ـ�� از د��ـ�ان ��ـ�� �� �ـ���. �ـ�ای ا��  ا
���ـ�ر ���ـ� و�����ـ� B۱۲ ���ـ��ی ��ـ�ف ���ـ�. ا�ـ� و�����ـ� �� ��ا�ـ� �� ر�ـ� 
����� ���� از ����ری ���و��� ��� ز��دی ���. ا�� ����ری ������ �� ���ان 
و������ B۱ ��� ا����ار ا��. ازا�� رو ����� �� ���� ��ا���� را �� و������ ��ی 

�ـ�وه B ���ـ��ی در ��د دار�ـ� �� رژ�� ��ا�� �ـ�ن ا���� ���ـ�، �����:
   ��ـ�د و �����

   ��ر���ـ�
   دا�ـ� ����

   ���ـ� ��
   ���ـ�
���   

�    ��� �ـ�

آسیب نیروزاها بیش از منفعت آن هاست

������ �ـ�ای ا��ا��  امیرمقـدم| دارو�ـ�ی ���وزا�� �ـ� ورز�ـ��ران �� و�ـ�ه �ـ�دان آ

��رآ�ـ� ورز�ـ� �ـ�د ا�ـ���ده �� ���ـ�، ��ـ���� �ـ�روی ���ـ�� ا��ـ�ب ���ـ�ی 
ا�ـ� �� ��ار�ـ� و �ـ�� ا��ا�ـ� ���ـ��ری، ر�ـ� ��ـ���، ���ـ� ا�ـ���، ����ـ�دن 
�ت ��اب آ��د��  ��ـ�ان ا�ـ�ژی، ا��ا�ـ� د�� و ����ـ� ��اس و در��ن ���� ا��ـ�
�� �ـ���. ا�ـ� دارو�ـ� �ـ�ارض ز�ـ�دی �ـ� �ـ�ای �ـ�د �� ��ـ�اه دار�ـ� �ـ� ���ـ�� 

��د�ـ�ه ����ـ� �� �ـ���. درا�ـ� ��ـ� ���ـ� ��ی �ـ� ��ـ���، ����ـ�:
  ا���ـ�ل ����روری

  ا����ل �ـ���ن ��و�ـ��ت
  ر�ـ� ز��د ��و���ت

  ��ـ��ت ادراری
  ��وز ��ـ���

تیک
سلامتی




