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روش های خانگی درمان گلودرد

�ـ� ز�ـ�د �ـ��� �� ��ر�ـ� و ��ـ�درد �� �ـ��� و ���درد����ـ�ن �ـ� ���ـ� ���ـ�، ا
���ـ� ا�ـ� از در��ن �ـ�ی ����ـ� �ـ�ای ر�ـ� ��ـ����ن ا�ـ���ده ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� 

�� ��ا��ـ� ا�ـ� را���ر�ـ� را ا���ـ�ن ���ـ�.
���ـ�ه ��دن آب ���

���ف �ـ��� ����
ا�ـ���ده از ا�ـ��ی �� و ���ه ��ی ����د

��ـ�ف �����ت و��م
�����ن ��ی

� ��ردن ��پ ��
ا�ـ���ده از �� ���ت �ـ���� �ـ�ه از ���ه ����

دا�ـ�� ا�ـ��ا�� �����
��ـ�ف د���ش ��

تأثیر کاهش وزن بر سلامت مغز و بدن

ر�ـ� ��ی ����ـ�ن ��ـ�ن �� د�ـ� ���ـ� وزن �ـ�� ا��ا�ـ� ��ا���� �ـ�، ��
������ ر�ـ�ی ���ـ�، ����ـ�دن را�� �ـ�، ��� د�ـ� ذ�ـ� و �ـ��� ��ـ� �� �ـ�د.
�����ـ� ����ـ� ���ـ�، ا�ـ����م ���� �ـ�، ���ـ� �ـ�ف و �ـ��ف را �� و�ـ�د 
�ـ� آورد. �����ـ� �� ���ـ� �ـ� ��� �����ـ�م وزن، �ـ�ن �ـ�ری �ـ�ود دو �����ـ�م 
وی زا���ـ� �ـ� �� ��ـ� �� در در�ـ�ن زا�ـ�درد ��ـ� ���ـ�ی ��ا�ـ� دا�ـ�. از ر

�� در د�ـ���ه ����ـ� و ا��ا�ـ�  از آ����ـ� �� ا���ـ� وزن �ـ�� ا��ـ�د ��ـ��
�ـ�ت ����ـ�� �� �ـ�د؛ �� ���ـ� وزن �� �ـ�ان �� در�ـ�ن و ���ـ�د ����ـ�� 

و ��ز �ـ�ن ���ا �ـ�ی ����ـ� ��ـ� ز�ـ�دی �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 ���

��ـ�ن، در ���ر �� از �ـ�اوت و ������، ���ـ� �� ��ز را ��ز در�� ���ی دا��ـ�. محبوبـه عظیـم زاده| در�ـ� ا�ـ� �� در �� �ـ�ل ��� ��ز ۱۴ا�ـ��� �ـ� ���ان «��ز در�� ���ی» ��� �ـ�ه ا�ـ�، ا

���ی �ـ� ����ـ�ات ا�����، ��ـ��� ای ���ـ�ق ا���ـ� �ـ� ����ـ� آن را ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ����ـ�� �����ـ� �ـ��ه �ـ�د. در�ـ� ���ی، ��ـ� از ����ـ�، �ـ�دآ�ر �ـ� ��ـ����� ���ـ� ا�ـ�. در ��ز
�� آ�ـ�، آ��د�ـ� �ـ�ا و ا�ـ� ��ز�ـ� ��ـ�، ���ـ�� از ����ـ� ز���ـ� و ���ـ� ���ـ� �ـ� را ��� ����ـ� �ـ�ار �� د�ـ�، ���ـ� و ��ـ� در��ـ�ن ��ـ� �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� و �ـ� �ـ��رت ا�ـ�. ��ـ�ر 
����ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا���ـ� از ��د�ـ�ن ����ـ�� در ��ا�ـ� �����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� در ����� �ـ��وت ر��ـ�ر �� ��� �� ��ـ������ دا���. ���ـ� �ـ� ���ل آ��ز �ـ� ���� ا�ـ�. ����ی �ـ�ای ��ا���،

��ـ�ن و ��ـ� ����ـ� ����ـ� ����� در آن. ��ـ� و ���ـ�ا�ی از �ـ�ز�����ن، ��

���� ��� ��� ���ر
  بهار دلکش رسیده است و زمان مناسبی برای کاشت نهال و درخت پیش رو داریم  

خشکبارهای ممنوعه برای دیابتی ها

محبـی| ��ـ��ری از ا�ـ�ادی �� �� د���ـ� ���ـ� ��ـ��� ��ـ�ن �� ���ـ� �� �ـ�ان 

�ـ� �ـ�ن ���ه �ـ�، ���ه �ـ�ی ��ـ� �� ��ـ���ر�� را �� ��ـ�ل را�ـ�  �����
ا�ـ���ده �ـ�د. ��ـ� ���ـ� ا��ا��ـ�ن و آ�ـ����ن ��ـ� �� ا�ـ� ����ـ� �� ��ـ�ف ��� 
����ـ� ا�ـ�ادی �ـ�ارد آن �ـ� را �� ا�ـ� ��ر ����ـ� �� ���ـ�. �� ا�ـ� �ـ�ل، ���ـ� 
��ا��ـ� �� ��ـ� ا�ـ�اع ا�ـ� ���ن و��ه �ـ� �ـ�ای د����� �ـ� ����ـ� ���ـ�.

���ـ� از ��ـ���ر�� ���ار ز�ـ�دی ��ـ� ����ـ� و �ـ��� ����ـ�� ��� دار�ـ� 
و �� ��ا��ـ� ���ـ� ا��ا�ـ� �ـ��� ��ـ� ��ن �ـ���. �ـ��� ��ـ�ز �� ��ـ� از �� 
��ر�ـ��س ����ـ� ���ـ�� ا�ـ�: در ��ا��ـ� ��ـ� ��دن، آب ��ـ�ه �ـ�ف و ��ـ� 
�ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ�� �ـ�� ر��ـ� ���ـ�ن  آن ���� �ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ا��ا�ـ� ��ا
�ـ��� ��ـ� �� �ـ�ن و د�ـ�ار �ـ�ن ���ـ�ل ��ـ� �� �ـ�د. ���ـ� از ��ـ���ر�� 
��ی ��ـ�� �� ��ـ�� �ـ�زه �ـ�د دار�ـ� و ا�ـ�  �����ـ� �ـ��� ����ـ�� ���
ک ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ�ف �� ��ـ���ر���� �ـ�ای  ���ـ�� �ـ�ای د����� �ـ� ����ـ�

ک ا�ـ�؟ د����� �ـ� ����ـ�

   انجیر خشک و خرما     

ا�ـ� دو از ��������ـ� ��ـ���ر�� ��ـ���. ���ـ� در ���ـ� ا�ـ�اع �ـ�وی ��� از ٪۷۰ 
) ا�ـ�. ا���ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ود ۵۰ �ـ� ۶۰ در�ـ� ��ـ�  ����ـ� و ��و��ـ�ز ��ـ� �ـ�ده (
دارد. �� ا�ـ� ��ـ� از ��ـ� و �ـ��� ����ـ�� ���، ��ـ�ف آن �� �� ��ا�ـ� ��� ��ن 

را �� �ـ��� �ـ�� ��ـ�د.

  گیلاس خشک و انبه خشک   

��ـ�س ��ـ� ���ـ�� ۳۵ �ـ� ۴۰ �ـ�م ��� در �� و�ـ�ه دارد و ��ـ��ری از �����ـ� ��� 
GI ����ـ�ی  ا�ـ�وده �ـ� دار�ـ�. ا��� ��ـ� �ـ� ا��ـ� �� �ـ�� �ـ�اوری �� �ـ�د و 
��ـ�� �� ا��� �ـ�زه دارد. �����ـ�ت ��ـ�ن داده ا��� �ـ�زه ���ـ�ل ��ـ� ��ـ� از �ـ�ا 

را ���ـ� از ا��� ��ـ� ���ـ�د �� د�ـ�.

  موز خشک و چیپس موز   

���ـ�ف ��ـ�ر، �ـ�ز ��ـ� ا�ـ� �ـ��� �� ���ـ�. در ��ا��ـ� ��ـ� ��دن، ����ـ� 
� ��ده �� �� ���ـ� �ـ�� �����  ���ـ�ی و ��ـ� آن ا��ا�ـ� �� ���ـ�. ا��ـ� �ـ� روش �ـ�

�� �ـ�د و �ـ�اد ��ـ�ی ا��ـ� ��ـ� در �ـ�اوری از ��ـ� �� رود.

  میوه های شکری   

���ه �ـ�ی �ـ��ی ��ـ� ����ـ�ل �ـ��ی، �����ـ� �ـ��ی و… �� ��ـ���ر ���ـ�ب 
�� �ـ��� و �� ��ا�ـ� �ـ���! ا�ـ� ���ـ��ت �� ��ـ� ز�ـ�د ���ـ� داده �� �ـ���.

ارزش ��ا�ـ� ����ـ� دار�ـ� و ���ـ� ا��ا�ـ� ��ـ��ر �ـ��� ��ـ� �ـ�ن �� �ـ���.

ذره بین 
سلامتی

���ار�ـ� در ا��ـ�ای ��ر ��ـ� از ا�ـ� �����ـ� �ـ� ��ا ���ـ� �ـ� ���ل ���ـ� �� ا�� �ـ� ا���� 
ک �� ��ـ���� ��ـ� �ـ� �ـ��� و �ـ�گ ���ـ�. او، ��ـ�� ��ـ�  دارد. �ـ� در��ـ� �ـ� در دل �ـ�
��ـ��ن �ـ�زه ���ـ� �� د�ـ�. ا�ـ��ر  ��ـ��ن �ـ�� ���ـ�. �ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ای آ�ـ�ده را �� ��ـ�د و ا
�ـ� ر�� �ـ�ی �ـ��ی �ـ� �ـ����ن ا���ـ� ��ده ا�ـ�. �ـ��� اش ����ـ� ا�ـ� �ـ�ای روز�ـ�ی �ـ�م و 
�ـ��� ���� ���ـ� ای ا�ـ� �ـ�ای ����ه �ـ� و ���ـ�دات ���ـ�. و��ـ� ����ـ� �� ��ر�ـ� ��ـ� 
�ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن ���ـ���، �ـ� ��ـ� آ��ـ�ه و ��ـ� آ���ه ا�ـ�. ا�ـ�، ��ـ�ن ��ـ����� �ـ��و��ی 

���ـ�. ��ـ����� ����ی در ��ـ�ل ���ـ� ای �ـ� ��ـ� �ـ� در آن ز���ـ� �� ���ـ�.

��ـ� د����ـ� �ـ� ����ـ� و ���� ا�ـ��س ار���ط ��ـ���� و��د دارد.
ز���ـ� در ��د��ـ� �ـ� ��ـ�ی �ـ�� �ـ� ���ـ� ۲۰در�ـ�ی ��ـ� ا��ـ� �ـ� ا��ـ�د�� ����ـ� 

ا��.
�ـ�د��ن در ���� �ـ�ی ���ـ���� ����ـ� �����ی دار��.

ا�ـ� ��ـ� در��ـ�ن ��� از ���ـ� ���م ��� �ـ�د و ��زه �ـ�و� �� �ـ�د. ا�� ���ل �ـ�ان ��� ��� 
��د�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�ز دارد. و��� در��ـ� �� ��ر�ـ� ا�ـ��ر ا����� �ـ�� �� د�ـ���ن 
�ـ��ده �ـ�ه ا�ـ�. و���� ���ـ� �ـ� ��� �� �����ن دل �ـ�ز ��ا�ـ��ن �ـ� ���ز���� ���ـ� 
و از ���ـ� آ�ـ�� �� در ا���ـ� ��ار�ـ�. ا�ـ� ��ا��ـ� ���ـ� درک ا���ـ� ��آ��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� 
���ـ� �� د��ـ� ا���� ا�ـ� و ���� �� ��ـ� و دل �ـ�زی از آن ����اری ���� �ـ� او �� در �����،

�ـ�ل ��ی �ـ�ل، ��ـ� و ز����ـ� اش را �ـ� �� ���ـ� ����.

����ل ������ ۱٫۸۳�� ۱٫۹�����رد در�� ����� �� ��د.  ا�� در �� ��ل ��ود ۱۵٫۳�����رد 
در�ـ� ��ـ� ��ـ� �� �ـ�د. ���� �� ازای �� در��� �� ���ـ�� �� �ـ�د ۸در�� ��� �� �ـ�د.

��ـ�، ��ـ� و ا����� ���ـ���� ���اد در�� ���ـ�� �ـ�ه �� �ـ�ل را دار��.
۳۰در�� از �ـ�� ��ـ�� ز��� ���ـ��ه از ���� ا�ـ�. ��� از

�����ـ� ۶٫۶در�� از ��ـ��� ا�ـ�ان را ���� ��ـ��� �� د��.

�ـ��� ��ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� در�ـ� ��ر ��ر�ـ� ا�ـ� �ـ� از د�ـ� ��ـ� ����� آ�ـ� ا�ـ� وا���ـ� ا�� ا�ـ� �ـ� ���� ���ـ� ا��ام �ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��رگ ���� 
���وت �ـ� را ر�ـ� ���ـ�. �زم ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�غ ��رگ دا�ـ�� ���ـ��. ��� ر�ـ���� �� �� ��ـ�ان در ����� ����، ���ـ� �ـ� ���ل در ���ـ�       ای از ���ط 
�ـ� �ـ��� در ������ �ـ�ی در�ـ� ��ری ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن را ا��ـ� ���ـ�. ا�ـ� ��م �ـ�ی ���ـ� و��ـ� در ��ـ�ر �ـ� �ـ�ار �� ����ـ� ����ـ�ی 

ز��ـ� �� �ـ�زد از �ـ� �ـ�� و �ـ��و��ان ����ـ�ط. �ـ� �����ـ� از ���ـ� ا�ـ�وز �ـ� ��ـ� ��ا��ـ�ن �����ی �ـ�� �ـ� �ـ����ن ���ـ� �����.

 �ـ� ���ـ� در�� ����ـ� ���ـ� در ��ـ�م ����� ا��ان ���ـ�. ���� �� ���� �� ا�ـ�س 
ک و ����� آب ا����ب �ـ���. ��م/��ـ�/����ل/����ب) �ـ�� �ـ� ا���ـ� (

�ـ� ���� �ـ�ی ا�ـ���ه ���ـ�� �ـ�د �ـ�ب ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ۵۰در�ـ� ���ـ� از �ـ�  ا
��� ���� ���ـ�.

�����ـ�� ����ـ� را ����ـ� �� ��ـ�، آب را ���ـ� ذ��ـ�ه �� ��ـ� و �ـ�  در��ـ�ن ���ـ� ا
���ـ���ت ا����ـ� ���وم ����.

�����ـ� از ���� �ـ�ی �ـ�آب �ـ� ������ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� آب ز��ز����، ا�ـ���ده ��آ
ک و ��ـ��ت ������� ���� �ـ�د. ���ـ��� ��

���ـ� ���� �ـ�ی ������ـ� �� ��ا�� �ـ� ۴۰در�� ���� ز��ـ�� ���ـ� را ���� ����.
�ـ� �ـ�ل ۲۰۵۰��ـ��ری از ���� �ـ�ی در��ـ� ���ـ� ���ـ� ������ـ� ���� �ـ� �ـ��� �ـ� در 

ا���ـ� ����ـ� ������.

� در اداره �� ��ا����ـ� ا�ـ��ن ��ا�ـ�ن  ا���ـ� ��ا�ـ�ن:��� ا���ـ�ت ��ـ�ر
ر�ـ�ی، ا�ـ� ا�ـ��ن از ��ـ�� ا����ـ� ���ـ�ردار ا�ـ�. ا�ـ�، �� ��ر��ـ�، ���ـ� ا���ـ� آن را 

. ��ـ� ا ���� ��ـ� د
���� �ـ�ی ���وم و ����ـ�:

�ـ�دام:���وم �� ��ـ��
 ��ـ��:��ـ��ر ���وم �� ��ـ�� ���� و �ـ�ری

�ـ�ت:���وم �ـ� ���� و �� آب �� ���� �ـ�ر ��ب
 زر�ـ�:���� ���ی ��ـ�� �ـ� آ���ری ��

 ا�ـ�ر:��ـ�وم �� ���� و ��ـ�� و ���ـ�ل ا����دی ���
 ز��ـ�ن:��ـ�ز آ�� �ـ� و ���و�� در ��ا�� ��ـ��

����:«���� ��ـ�» ��د ��� و�ـ��� ا�ـ� و ���ان ��ر���� و د��ی د��� در ����� 
����� ��ا�ـ�ن �� ��ا�� ����وت ����.

��ـ�ر �ـ� از راه �� ر�ـ� ا�ـ��ر ����ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�زه �� ��ـ� و ���ـ� دو�ـ�ره �� ��ـ�د.
ا�ـ� ��ـ�ن �ـ�ل �ـ�ب ����ـ� ا�ـ� �ـ� د�ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ�ی را در آ�ـ�ش ����د 
و �ـ� آن ز���ـ� ����ـ�. ��ـ�ر ���ـ� د�ـ�ی ���ـ� ز��ـ�، ���ـ� �� �ـ� �ـ�ران ر��ـ�، ���ـ� 
��ا�ـ� �ـ� �ـ� از �ـ�ل �ـ�ش و ��ی ز���� ا�ـ�. ا�ـ�، ��ـ�ن ز���� ا�ـ� �� ��ـ�ل ��ان 
ک ���ـ� �� ��ـ� و آ�ـ�ده �� �ـ�د �ـ� �ـ� ���ـ�  �ـ� �ـ� ����ـ� را�ـ� ر��ـ� ���� را در �ـ�
و ���ـ� �ـ�د. �ـ� ا���ـ�ب ��ـ�ر �ـ�ای ���ـ� ��ـ�ل و در��، �ـ� ا���ـ�ب ���ـ���ا�� از 
�ـ�� �ـ� �ـ��و�� ��ـ��ل ا�ـ� �ـ� �� دا�ـ� ����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�اه �ـ�د �ـ� ���ـ� 

�ـ�� او �ـ� ��ـ� و ا��ـ� �ـ� ���ـ�د.

��ـ��  ۲۲ �����ـ�م ���� دی ا �ـ� در�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ر ������ـ� �ـ���� �ـ�ود۲۰�ـ�
را �ـ�ب �� ���.

��ـ�� ����ـ� �� ���. �ـ� ا��ـ�ن �ـ� ��ر ������� �ـ���� �ـ�ود ۴�� ۵�� ���� دی ا

ک ��ـ���ه ا��  �ـ� �ـ� ���ـ� دارد و��ـ� �� ����� ��ـ�ل ����� �ـ� روزی ���� در ��
�ـ�� ����ـ� �ـ� در��ـ� ��ـ�ور �ـ�ه ا�ـ� و �ـ� ���ـ� و ���� �ـ�ن �ـ�اوت و ���ـ��ی 
���ـ��ه ا�ـ�. ���ـ� در�ـ�، و��ـ� در ��ـ�ر �����ـ� و �ـ� �ـ�رت د�ـ�� ���� ا��ـ�م 
�� �ـ�د، ���ـ� �ـ�ری از ����ـ� و �� ��ـ��� در دل �ـ� �ـ� ��رد. و��ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ�� 
�ـ�دن ���ـ� ای از �ـ����ن �ـ�ش �� ���ـ� �ـ� �����ـ�ن �ـ� آن �ـ��ن ����ـ�ان 
�� �ـ�د. د��ـ� آ��ـ� ��ـ� �ـ� ����ـ�ن و �ـ� ���ـ� ���ـ�، ���ـ� ���ـ� از ���ـ�ات 
و ���ـ� ��ـ��ک ���ـ�. ا�ـ� ��ـ�ر�� ��ی ���ـ� �ـ�� را �ـ�ای ��ـ� �ـ� ز��ه �ـ� و 
دو�� دا�ـ��� �� �� ��ـ� �ـ�ن �� دا��ـ� ���ـ�ام از �ـ� �ـ��� در �ـ��� و ز����ـ� 

آن دا�ـ�� ا��.

 ا���ف د���� ��� ����� ��در�� و �� در�� �ـ��ی ۲�� ۷در�� �ـ���� ��اد ا�ـ�.
در��ـ�ن �ـ��ی �� ��ا��ـ� ����� �ـ����� �ـ�����ن را �� ۳۰در�� �ـ� ����.
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در�� �� و آدم ���� ���ـ� در�� ��� ���م ��� �ـ�د

��ـ��� ��� ا����ب ���� ����ـ�
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