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کمردرد با پیاده روی درمان می شود

����ـ� �����ـ�ت ���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ���ده روی �ـ�ی روزا�ـ� �� ��ا�ـ� �� �ـ�ر 
��ـ����ی ��ـ� ا��ـ� �ـ� ��ـ��ت ���ـ� ��ـ� را ���ـ� د�ـ�. ا�ـ� �����ـ� �ـ� 
��ر�ـ� ��ـ� از ۱۱��ار��� ا���م �ـ� و ��ـ�ن داد ا��ادی �� روزا�ـ� ��� از ۱۰۰د���� 
۲۳در�ـ� ���ـ� از ا�ـ�ادی �ـ� ۷۸د���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ده روی  ��ـ�ده روی �� ���ـ�،
دا�ـ�� ا��، در ��ـ�ض ��ـ� ��ـ��ت ��ـ� ��ده ا�ـ�. ���ـ� ��ـ� در ا�ـ� ��ر�ـ� �� 

ا�ـ� �ـ�د �ـ� ��ـ�ان �� ��ـ�ده روی ��� �ـ� از �ـ��� �ـ� �ـ�ت آن ا�ـ�.

کالری پوچ چیست؟

��ا�ـ�ی �ـ�آوری �ـ�ه و ��ا���ـ� �ـ� ��ـ� ز�ـ�د �ـ�و ����ی �ـ�ی �ـ�� ���ـ�ب 
�� �ـ���، �ـ�ن ���ـ�ی ���ـ� آن �ـ� ����ـ� و ارزش ��ا�� �ـ�ن ��ـ��ر ����ـ�.

ا�ـ� �� ���ـ�ی آن ا�ـ� �ـ� �ـ�ن ��ا���ـ� ا�ـ���ده از ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ�ای ����ـ� ا�ـ�ژی 
�ـ�د را دارد و�ـ� �ـ� ���ـ�د ��اد��ـ�ی و ����ـ� ��رد ��ـ�ز ��د رو�� رو ��ا�� �ـ�.
���ـ� ا���ـ� ����ی �ـ�ی ���� ���ـ�ه در ���ـ� ���ـ� در �ـ�ن ذ��ـ�ه ��ا��ـ� �ـ�.

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 ���

محبوبـه عظیم زاده| ��ـ� دا�� آ�ـ�زان را از ��ر�ـ� را�� و ���� ا�ـ� �ـ� ���ر�ـ�ن در ����ن از 

���ـ� ��ـ�ود �ـ�ه ا�ـ� و ������ �ـ�ی ���ـ� در ���ـ� و �ـ� �ـ�رت آ���ـ� ���ـ�ار �� �ـ�د. در 
���ـ� �ـ�ا���، ��ـ� ����ه �� ���ـ�اده، ���� ����ن ��م ���ـ�، ���ز��� ���� ���ه ای ��ای ��� 
�ـ�دا�� و �ـ��� �وان ��ـ� ا����ـ�. ا�ـ� ��ز�� ��ای ��ـ�، �� ��ـ�ص �ـ�ای ���و��در���� 
�ـ� ��ـ����� �ـ�رگ ���ـ�ا�ی و ��ا�� ��ز��ان را �� ���ه دار�ـ�، ���� ��ا���� ا�ـ�. ا�� ���� 
�ـ��� �� �� ��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ��د�� �ـ� �ـ�ن، ��د��ـ�ی ��ـ��ک و �ـ���� ����ا�ـ� 
���ـ���ر. در ا�ـ� ���ـ�، �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� را���ر���ـ� ��ا��ـ� دا�ـ� �ـ� �� �ـ�� ��ـ� �� ���� 
�ـ� در ا�ـ� د�ران، ���ـ� ای ا�ـ�، ����ـ�ط و ���ـ�ر از ��ـ� �ـ�ای ����ا��ـ�ن ��ـ���� و �ـ�ب آ��ی 

�ـ�د را در ��ـ�ر �ـ� ����ـ� ����.

 ���� ��
و �� ��ر��

  مرور چند راهکار برای کم کردن سختی خانواده ها 

  در دوران آموزش از راه دور  

نشانه های ضعف سیستم ایمنى بدن

متین

���ـ�� ا���ـ� �ـ�ن ����ـ� �ـ� �ـ� د���ـ� در ��ا�ـ� ��ا�ـ� ����ـ�ز ��ـ� �� ��� 
و ���ـ� و�� �ـ� �ـ�ون آ��ـ� ����ـ� ���ـ�� �ـ�ن در�ـ�ل �ـ� زدن ا�ـ� ��ا�ـ� و 
��ز�ـ�زی �ـ�ن ا�ـ�. ازا�ـ� رو ��ـ� آن �� ��ا�ـ� �ـ�� �ـ�وز ��ـ��ت ز�ـ�دی در 
�ـ�ن �ـ�د. �ـ�ای ا���ـ� �����ـ� ���ـ�� ا���ـ� ����ـ�ن در ���ـ� ��ـ� �ـ�ار دارد 

�ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ��� �� در ����ـ�ن ���ـ� ���ـ�.
  ��ـ��� ز��د

  ����� �ـ�ی ��اوم
  �ـ�����رد��، آ����آ�ـ�ا و ��ـ�درد ز��د

  آ��ژی ��
  ���ـ�د د�� ز�� ��

   خوراکی هـای مفید برای تقویت سیسـتم ایمنی بدن   
���  

  ز����ـ�
  ��ی �ـ��

���  
����  

  ���ـ� ����
  �����ل

�   ��پ ��

ویتامینی که سلامت بدن را  تضمین می کند

امیرمقدم|و�����ـ� A ���ـ� و�����ـ� ���ـ�ل در ���ـ� ا�ـ� و �ـ� ا�ـ��ل �����ـ� 

��رو�ـ� و ���ـ�- ��رو�ـ�، آ���- و�ـ�د دارد، ����ـ� ر���ـ�ل، ا�ـ����ی ر����ـ�، ���-
��رو�ـ�. ا�� و������ را �� ��ان در ����� ��ا�� ����� ��� ���ا��ت، �����ت، زرده 
�، ���� �ـ�ی �ـ�ب، �ـ�����ت �ـ�� ��ـ�ه، ��ر��ـ�، زرد و ���ـ� و ���ه ���ـ�  ��� �ـ�
��ـ� �����ـ� و ���ـ� �� ��اوا�� ���ـ�. و������ A  ��� �ـ�ی ����� ز��دی در ��ن 

ا��ـ� �� ��ـ� �ـ� از ��� ���ـ� آن �ـ� �� �ـ�ان �ـ� ا�ـ� ��ارد ا�ـ�ره ��د.
  ���ـ���ی از �ـ� ��ری و ���� �ـ�ن �����ـ� �� ا�� ���ر��� �ـ�

  ���ـ� ��� ا��� �� �ـ���ن
  ���ـ�د ���ـ�� ا���ـ� ��ن

���   ���ـ� آ
  ���� ��ـ��ت ا�ـ���ا��

  ����ـ� ر�ـ� و ����� ���

ذره بین
سلامتی

ر  ی ��ـ� ��� �ـ� ��ـ� و و
د  �ـ� �� �ـ� �ـ� �� ���� ا
رو�� ��د���ی دا�� آ��زان 
�������� و ��ا���س ����.

����اده �ـ� ��ـ� ����ر�ـ� 
ز�ـ�ن و ا�ـ�ژی ز�ـ�دی �ـ�ای 
����اری ا���ل ��ف ���� و 
���� ����� ���� ا���د 
��� و ��ـ�ر روا�� در ���� 
�� �ـ�د. ������، ���� 
ا�ـ� دا�� آ�ـ�ز ���ـ� 
از آ�ـ�زش درس �ـ�د را از 
د�� ���� و ��� ا���د�� 

�����ـ� را ����ـ� ��ـ�.

 آ�ـ�زش ��ـ�زی �ـ� ���ـ�ی 
�ـ�ف �ـ��� ��ی ����� 
در ����ـ� ���ـ� ����ـ� 
�������ـ�، ���ـ�، �����ـ�)  )
ا��. ا�� ����� �� ��ا�� 
���ـ� �ـ� ��ـ��� ��ـ�،

�ـ�درد و  ��ـ���� ����ـ� 
ر  ل د ��ـ� د و ا ر ن د د �ـ�

ا����ـ�ی �ـ�اب �ـ�د.

وا���ـ� و ��ا��ـ�ن �ـ�وه �ـ� 
ل  ی ���ـ� �� ��� ��ـ��
���ن ���� �� آ��زش  ��د، ا
���زی ��ز��ان ��� ���رت 
����. ا�ـ� و���� �����،

��ـ�اه �ـ� �����ـ� ���ـ� و 
���ـ� دور��ری، �� ��ا�ـ� 
���� �� ا���س، ����د�� 

�ـ��� و ����اد�ـ� �ـ�د.

 ���ـ� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� 
�ـ� از ��ا�ـ� ��اس ���ـ� 
، ، ������ـ�ن . (�ـ�زی ���ـ�
ا���ی ����اده). ������،

�ـ�� ���ـ� و  ا ر �� ��ـ�
�ـ�  ا �ـ� �� �� �� �� ��
ا����ه دا�� آ��زان را ��ای 
����� �� درس ���� د�� و 
���� �� ا�� ������ ��د.

�ـ� ��ـ�ود �ـ�ن ��ـ�ر در 
��ر�ـ� و �����ی ���و��،

���� �ـ�ای �����ـ� ���� 
���� �� ����. ����د ���ک 
�� ��ا�ـ� �ـ� ا��ا�ـ� وزن،
��ـ� ����ـ� و ������ 
��ـ��� ���ـ� ا��ـ�اب و 

ا��ـ�د�� ���� �ـ�د.

 آ��زش ���زی ���� �� ��د 
��د��ن و ����ا��ن از ����� 
وز�ـ�ه �ـ� �� �ـ��ن �ـ�د  ر
در ��ر�ـ� ��ـ�وم �ـ���.

ا�� ����د ����� �� ��ا�� 
���ـ� �� ا��ـ�س ������،

�ـ�  ر ����ـ� �� ا و د و �ـ� ا
���رت ��ی ا������ ��د.

���ـ�، �����ـ� ��ری �ـ� �� ��ا��ـ� ا��ـ�م د��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� 
� از ���ـ�ل ���ـ�، ������ـ�. ���و�ـ� در ��ا��  �ـ�ا��� را �ـ� �ـ�ر
وا���ـ�، ا��ژی ز��دی از �ـ� �� ���د. �� ��ی �����ن �� �ـ�ا��،
�� ��ا��ـ� روی ا���ـ�ق �ـ� آن ����ـ� ���ـ�. ا�ـ� ���ـ� ا��زه دادن 
�ـ� ��د�ـ�ن �ـ� ���ـ� روز�ـ�ن آ��ـ�ر �ـ� ا���ـ�ر دا�ـ��� ��ـ� 
�ـ�ود و ا�ـ� ا�ـ���� �ـ�ارد. ا����ف ���ـ�ی �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� �� 
�ـ� ��� �ـ�ی ز���� ���اه �ـ���، �ـ� ا���� در ��ا���ـ�ن ����ـ���.

��د��ـ�ی ا���ـ� ��ـ�ر ���ـ��، �ـ� �ـ� ��د��ن و �� �ـ� د���ان،
در ا�ـ� دوران ا���ـ� و�ـ�ه ای ��ـ�ا �� ��ـ�. و��ـ� �ـ� ����ـ� 
و �� �ـ��� �ـ� و��ـ� ا��ـ�ی ���ـ�اده ر��ـ�ری از �ـ�د  و�ـ� ر ر
��ـ� �ـ�  ، او��ـ� وا ا اذ�ـ� �� ��ـ� ��ـ�ن �� د��ـ� �ـ� �ـ� ر
�ـ� �ـ�� ����  ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ�ی �ـ� ������ـ� ���ـ�، ا�ـ� ا
���ـ� ای ��ـ� ���ـ� و �� ��� ���ـ��ی �ـ� ����� �ـ��ه ����،

ا��ـ� راه �� �ـ�ی ���ـ�ی ��ـ�ا ��ا��ـ� �ـ�د.

�� ا���س �� ���� �� ���ر�� ز��د ا��  ا
و �ـ� �����ـ� ��� ��ا��ـ� از �ـ� آن ��آ��ـ�،
. �ـ� ���ـ�� ��ـ� ��� ز ��ـ� �� �ـ� ا ���
���� ��دن �� �� دو�ـ� ���� ا����د،
��� ����اده �� �� ���ور �� روان ���س،

�� ��ا�ـ� در��ـ� ای �ـ� �ـ� روی �ـ� �ـ�ز ��ـ� 
و را������ �ـ�ی ارز�ـ���ی ارا�� د��.

ز  ��ـ��� و ا ی �� ��ـ� ���ـ� ا ا �ـ� �ـ� ��� ب ا ر �ـ� ��ـ�
��د�ـ�ن ����ـ��، ا�ن �ـ� ا����ـ� دارم؟ ������ ���ـ� 
����ـ� ������ـ� ���ـ�ه، ��ش دادن �ـ� ���ـ��� آرام �� ��� 
�ـ�م زدن آرام در ���ـ�، �ـ� �ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ� �� ا����ـ�ت 
���ـ� �ـ� �� ��ـ� �� ���  و ا���ر�ـ�ن آ�ـ�� ���ـ�. ا�ـ� ��دآ
��� �����ن را  �ـ� ���ز�ـ�ی وا��ـ� �ـ�د را ���ـ� �����ـ�� و وا

������ �ـ� ا���ـ�ب ���ـ�. در ������ �ـ�ی ����ـ�، آ

���ـ�ن در ���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� �� ���ـ� �ـ�ای ��د��ـ�ی 
��ـ��ک ���ـ�. ��ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ای ���ـ� را 
ل  ����ـ� و د�ـ��ر ��ـ� آن را ����ـ� ���ـ�، �ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ز
����ـ�ه را �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ����ـ� ����اد�ـ� ����ه 
را ����ـ� و ا�ـ�ا ���ـ�. ا�ـ� ������ �ـ�ی ��و�ـ�، �ـ�وه �ـ� 
�ـ�����، ���رت �ـ�ی ��ـ��ری و �ـ� ��ـ��� را در ��ـ� 

����ـ� �� ���ـ� و ���ـ�ات ���ـ� �� �ـ�ز��.

�ـ� �� ���� ���� �و�� �و ��ـ���؟

�� �� ���� ��ـ���

�� �� ��ان ��د؟

���� �����ت 
ا������ و ا��ـ�س ا��وا

ا���� ����ش و ا����ف ����ی در �ـ�ا�� ��������ه

��ـ� و��ی ����� ������ در ��رت ���ز����� ��� و �ـ������ در �و���و�� �� ���� ��

�ـ� ������ ��ی آرام ��� ���� از �� ا��ـ�د ���� �ـ�ی ��د���ی ������ �ـ� ا���ی ����اده����ـ� ��دآ

 ���ـ� ����� و ا����ه 
��ای ��د���ی

ا��ا�� ز��ن ا�ـ���ده 
از ���ـ� �����

����د�� وا���� و ���ـ�د ������ ����
��ا���ن

ا��ـ�ل در ا������

�����ـ� روزا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� و �ـ�� و ���� ���ـ�، ���ـ� ���ـ� 
����ـ� و �����ـ� �ـ� �ـ�ل و ��ا��ـ�ن ���ـ�. ا�ـ� �����ـ� 
، ی ��ـ� د ی �� ا ی ��ـ��� �ـ� ن �ـ� �� �� ز �ـ� �ـ� ا �� ��

ا�ـ��ا��، �����ـ� ���ـ� و ار��ـ�ط �ـ� د��ـ�ان ���ـ�. دا�ـ�� 
�ـ� ���ـ� از آن ���ـ�ف �ـ���، �ـ�  �ـ� ���ر�ـ�ب، ��ـ� ا
��� و ����ل را �� �� �� د�� و از ��در��� ������ی �� ���.

�� ا����� و��د  �ـ� ���ـ� ��دن ��� از ������ ا����ـ��� ا�ـ� �� �� ��ا��ـ� ����ـ� ����. ا
دارد، �� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ����ن، ���ـ� ��ـ�� ��ی �����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� آ�ـ�زش 
آ���ـ� در ز���ـ� ای �ـ� ���ـ� دار�ـ�، �ـ� د��ـ�ان �ـ�ری ر�ـ����. ا�ـ� ��ر �� ���ـ� ����ـ�ی �ـ� 

��ـ�ن د��ـ�ان �� ��ـ���، ���ـ� �ـ� ر���ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� �� د�ـ�.

�ـ�ن �ـ� �ـ�ای ���ـ� آ���ـ�ه �ـ�ه ا�ـ�! ��ـ� در ����ـ� 
��ـ�ود، �� ��ا��ـ� �ـ� ا��ـ�م �ـ���ت ���ـ�، �ـ��� �ـ� ��ـ� 
�� ����ـ�ن را آزاد ����. �ـ���ت �ـ�زون ����ه و �ـ�د، ا��ژی را
ا�ـ� ������ �ـ� �� ���ـ� �� �ـ��� ��ـ�� �ـ� ��ـ� �� ����،

���ـ� �ـ� ���ـ� ا��ور��ـ�، ��ل رو�ـ� �� را �ـ� ���ـ� �� ���� و 
��ـ��� ���ـ� از ���ـ�� ����ـ� را از ��ـ� �� ���ـ�.

ا�ـ��ا�� ��ـ� �ـ� ���ـ�ی ��ا��ـ�ن ���ـ�. �� ��ا��ـ� در ز��ن �ـ�ی ا�ـ��ا��، �ـ� ���ـ��� 
آرام ��ـ� �ـ�ش د��ـ�، ��ـ�ب ���ا��ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ��ـ� د���ـ� در �ـ��ت ���ـ���� و �ـ� 
�ـ�ای ��� ����ـ�ن �ـ�ش ���ـ�. ا�ـ� ���ـ�ت ���ـ�ه و آرا�� ��ـ�، ����ـ� ���ـ��ن �ـ� 

�ـ�ی �ـ�م در روز �ـ�د، �ـ� �ـ� ا�ـ�ژی دو�ـ�ره �� ���ـ�.

ا���د �� ������ �وزا�� �����

دوران ���ـ�ن در ���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای ��ـ� 
ا�ـ���اد��ی ����ن �� ��ورش ���� ���� ���ـ� �� ����ـ� 
دو�ـ� دا�ـ��� �� آن �� ���داز��. ��د���ی �� ز��ن ����،

��ا��ـ� �ـ� �ـ�ز ، ��ـ� آ�ـ��ی �� �ـ� ��ـ�رت د���ی �ـ� �� آن 
�ـ�، �� ��ا�ـ� ��ـ��ر ��ت ��ـ� و ر���� ��ـ�  ���ـ� دار
���ـ�. ا�� ��ر �� �� ا��ـ�س ���ـ��� و ���ـ� ��دن �� د�� 

و از ا��ـ�س ��ـ��� �����ـ�ی �� ��ـ�.

��د���ی �� ���رت ���� �ـ� �����ی �� ���� �����

��� �� د���ان و ��ـ�ر�� در ������ ��ی داو������

�����ـ�ن ������ ��ی ���� �وزا�� در ������

ا����ده ������ از ز��ن ��ی ا���ا��

در ����ــ�، ��� ���ــ� ��ــ�، ��ا��ــ� از ��د�ــ�ن ا�ــ�.
�ــ� و �ــ�  �ــ� ا�ــ�ازه ���ــ� ���ا��ــ�، �ــ�ای �ــ��� ���ر
س  ��ــ� �ــ� ا . ا ��ــ� ش د ن �ــ� ���ــ� ن و ذ ی �ــ� ا �ــ�
��ــ���، �ــ�، �ــ� ا��ــ�اب �� ���ــ�، �ــ� ��د�ــ�ن ا�ــ�زه 
د��ــ� �ــ� ا�ــ��ا�� ���ــ� و در �ــ�رت ��ــ�ز از د��ــ�ان 
�ــ�  ا ر ا �� د �� �ــ��� ز ر ، ا ��� �ــ� . �ــ� �ــ� ��ــ� ����

.����

��ا��� از ��د

 ����� �� ����  �� �� ��ا�� �������� ا�� و دل ���� ���ـ�. ا
��ـ�� و آرام را �ـ�ای �����ـ� و ��د��ـ�ی در ��ـ� �����ـ�،
�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� از ا�ـ�ق ���ـ�، ا�ـ� ��ر �ـ� ذ�ـ� �ـ�  ��ـ� ا
��ـ� �� ��ـ� �ـ� را�� �ـ� وارد ���� ��د���ی �ـ�د. ا�ـ� ��� 
�� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ�ان ���ـ�، �ـ� ���ـ� ��ـ�ب ���ـ� �ـ� 
��ـ� �ـ� �ـ�ر ���ـ�، دل ��ـ�� �� �ـ�د. ا�ـ� ��ر �ـ� �ـ� ��ـ� 

�� ��ـ� �ـ� ���ا��ـ� ����ـ� ���ـ��ی دا�ـ�� ���ـ��.

ا����ص ����� آرام و دل ��ـ�� ��ای ��د���ی

در د��ـ�ی ا�ـ�وز، ���ـ�ران ا�����ـ� �� ��ا�ـ� ا��ـ�اب آور 
د  و ی ��ـ�� و ��ـ� ن �ـ� �� ن ز د ا ص د ���ـ� . ا �ـ� ��
، �ـ�  �ـ� ���� ی ا ر و �ـ��� �� ��ـ� ن ا د �ـ� ی �ـ�  ا �ـ�
ت ���ـ�  �ـ� �� ر ا ن د ق �ـ� ز �ـ� �ـ� ��ـ� �� ��ـ� �ـ� ا
وی ز���ـ� وا��� �ـ�ن  �����ـ�ی ���ـ� و ����ـ� �ـ�د را �ـ� ر

��ـ� ����.

ا���د ���ود�� ��ای �����ی ا���ر




