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نسخه ای تازه برای نگهداری شلوار جین

شست وشوی کمتر، ماندگاری بیشتر

��ر����ـ�ن �ـ� و ��ـ��ن ���� ز��ـ� �� ����ـ� ��ـ��ری از ا��اد �ـ��ار ��� ��د 
را ��ـ� از �ـ� و �� د��ـ� �� �ـ����؛ ��د�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� و ر�ـ� ��ـ� آ�ـ�� 
�� ز�ـ� و �ـ� ����ـ� آب را �ـ�ر �� د�ـ�. �ـ� ���ـ� ا�ـ� �����ـ�ن، �ـ��ار ��ـ� ���� 

ز���ـ� ���ـ� ��ـ�� �ـ�د �ـ� وا��ـ� ���ـ� �ـ�ه �ـ� �ـ�ی �����ـ����ی ����ـ� ���ـ�.
��ـ� �� ���ـ� �� ����م ��ـ�� ��ـ� ر���� ��� ���� ��وری ا�ـ�: آن �ـ� ��

  ا�ـ���ده از �ـ��� ����ه و ���� �� آب �ـ�د �� و��م
  ��ـ� ورو ��دن �ـ��ار �ـ�ای �����ـ�ی از ر�� ������

  ����ـ� از ا�ـ���ده از �ـ�������ه �� و �ـ����ه ��ی �ـ�وی ���
  �����ـ�ن ������ـ� �ـ� ر���ـ� ا�ـ� �ـ�ارد، ��ـ� ��ـ� �� �ـ�ر ��ـ����ی 

ا��ا�ـ� ����ـ� و ���ـ� آن �ـ�ای �ـ�ت ����� �ـ�ی ��ـ� �� �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 ���

معصومـه متین نـژاد| در ���ـ��، ����ر�ـ�ن �� ���ـ� �ـ� د�� ��ـ� ا�ـ�، ��ـ� �ـ�ر ��ـ����� دا�� آ�ـ�زان ����ـ�ه ����ـ�ن �ـ�د و وا���ـ� ���ـ�� ���ـ� �� ��ر�ـ� ��ا��ا�ـ�ه 

�� �ـ��� �� ���ـ� ��ز���ـ�ن را ���ـ�ت ���ـ� و�ـ� ا�ـ� ��ز�� آ��زش �ـ�� د���ی �� ��دش ����� ا�ـ� و وا���ـ� ������ �ـ�� ��ا��ی �� �����ن در ��ـ�� ر�ـ� ������ و ���ر�ـ� 
��� �ـ� دار�ـ�. �����ـ� �� ����ـ� آن را �� ار��ـ�ط �� ����ـ� �ـ�ب ���ـ� ����ـ�ن �� وا���ـ� دا��ـ�. آ��ـ� �ـ�� �ـ�ه �� �ـ� ��ـ� آ�ـ�زش، ���ـ� ����ـ�ن، وا���ـ� و دا�� آ�ـ�زان،

��ر�� �ـ� از ��ز���ـ� د��ـ�ی در��ـ�ر �ـ� ���ـ� �ـ���. ��ای ���� ا�ـ��ز و �� ����ـ�� ��ز ���ـ� �� ��ا��� د���ره ا�ـ� ��رت ����ه ����ـ�ن ���� ���ی ���ـ� ���� ���ـ�. ������ 
�� �� ��ا�ـ� ��ـ�� �و�ـ�� �ـ�ای ����ـ�ن �ـ�زه وارد �� ا�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�. ����ر�ـ�ن ���ـ� و ������ـ�ی ا��ـ�د ����ـ� ���ـ� ��ـ� ����ـ�ن و وا���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� از �ـ��د��ی 

آ��ز�ـ� �ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د.

   ��گ ����ه �����ن ����  
  هرچه تعامل بین معلمان و والدین بیشتر باشد، موفقیت آموزشی تضمین شده تر است  

میوه های پروتئین دار

امیرمقدم

 ���ه �ـ� در�����ـ� �ـ� �ـ�����ت، ����ـ�ت، آ��� �ـ� و د��ـ� ��ا�ـ�ی ��و����� 
����� ا��اع ����، ��و���� ����ر ����ی دار��، ازا�� رو ��� ��ا��� �� ������ 
��ـ�ز ��و���ـ� �ـ�ن را ����ـ� ���ـ�، و�ـ� �� ��ا��ـ� ��� ���ـ�ه ���� �ـ�ای ����� 
��و���ـ� ��رد��ـ�ز �ـ�ن �� و�ـ�ه در ورز�ـ��ران ���ـ��. �ـ�ای ���ـ� ���ـ� ا�ـ� 
و����ـ� ����ـ� ���ـ� �����ـ� ��ـ�ف  �ـ� آن �ـ� را در ����ـ� �ـ� د��ـ� ����ـ� ��
�ـ�د �ـ� ����ـ�ن ���ـ� �ـ�د. در ادا�ـ� �ـ� ��ـ�ادی از ا�ـ� ���ه �ـ�ی ��و���ـ� دار 

آ�ـ�� �� �ـ���.

مقدار پروتئین 
در هر فنجان

مقدار کالری 
در هر فنجان

نام میوه

۳گرم ۲۴۰ کالری آووکادو

۲.۲گرم ۷۴ کالری زردآلو

۲.۱گرم ۱۱۰ کالری کیوی

۲گرم ۶۲ کالری بلک بری

۱.۷ گرم ۸۵ کالری پرتقال

۱.۵ گرم ۶۴ کالری گرمک

۱.۶گرم ۱۳۴ کالری موز
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خواص زغال اخته برای کم خونی

ز�ـ�ل ا��ـ� �� ��ـ� آ�ـ� �ـ�� و و������ C �ـ�د، ��ای 
در��ن و ������ی از �� ���� ����ر ���� ا��.

آ�ـ� ���ـ�د در آن �� ����ـ� ����ل �ـ�ی ���ـ� 
��ن ��� �� ��� و و������ C ����د در آن 
�ـ�ب ���ـ� آ�ـ� را در �ـ�ن را�� �ـ� ��ا�ـ� 
�ـ�  ��ا و ��ـ�ف ���ـ� آن ��  ر زا�ـ�  . ا �ـ�د
�� ا��ا�ـ� �ـ�� ��������ـ� �ـ�ن و ���ـ�د 

��ـ��� ��ی �� ���ـ� ����� ��ـ��� و ��� 
��ـ� ز�ـ�دی ���.

برخوردیگرم وگیرا

در ا���د �� ����� دو���� و ����ار او��� ����رد،
���ـ� ��ـ� �ـ�ای ا�ـ�  ��� ���ـ� ���ـ�رد ا�ـ�. ا
����ـ� د�ـ� �ـ�ه و�� �� ��ا�ـ� ����ـ� ��ه ��ـ� 
���ـ�. ���ـ�ردی ��م و ��ـ�ا �� رو�ـ� ��ـ�ده ��ـ� 
را ��ب و در دا��ه دو������ن �����ن �� ���.
���ـ� ��ـ� ���ـ� �� ا�ـ� ار��ـ�ط از �ـ� ����ـ� 
�ـ�  �ـ�رت ���ـ�د؛ ��ـ�ری، ����ـ� �� ��ـ�م ���ـ�ه. ا
�� ��ر���ـ� ���� �ـ�ی ���ـ� و ���ـ�ف دار ����ـ� 
����از�ـ� �� �ـ� ���ـ� ���ـ� و ��ـ��ک �� ر�ـ��،

آن �� ا���� وا���� �� �� ��ارد در�� در��ره د��� 
����ت ��ز���ـ�ن ��� �� ���� ���� و ���رت 

�� ���ـ� و او را ا��ـ� �ـ�د �� دا��ـ�.

جلسات منظم

��ـ�  �ـ� ��ـ� ��  �� ا و ی ���ـ� ��  �� ی ���ـ�  ر ا �ـ� ��
�� ار��ـ�ط ��ی �ـ�ی ��ـ� ���ـ� �� وا���ـ� �ـ�� ���ـ�د. ا�� 
���ـ�ت �� ��ا�ـ� �ـ� ����ـ� و �ـ� ����ـ� ���ـ�� 
�� وا���� ���ا��� را�� �� در��ره ���� ����� �� �� ���� 
��ز���ـ�ن ���ـ� ���ـ�. �� دا��ـ� ���ـ�اری ا�� ���ـ� 
���� ��  ���ز �� ������� ز��دی دارد و و�� ز��دی از ���� 
�� ���د و�� ���� ��ی ���� ای �� دا��� �� از دل ���� 
���ـ� ��ی �� ���ـ� ����� �ـ��ت ���� ��ا����ی در��ره 
روش ��س داری و ���ه ��ی �������ن �� دا�� آ��زان 
و وا�����ـ�ن �� د�ـ� �� آ�ـ� �� �� ��ا�ـ� در�ـ�ل �ـ�ل 
��� ���ـ�ه ���ـ�. ا�ـ� ���ـ� �� ���ـ� ��ا از ���ـ� ��ی 
����ـ� او��ـ� و ������ـ� ���ـ� �� ��ر�ـ� �� �ـ�رت ��ـ� 

�ـ�ای ��ـ� ���ـ�ار �� ���.

مشارکت فعال

ا���س ارز����ی ���ی ا�� �� ���� ������ 
را ��ـ�ار �� ��ـ�. ���� �ـ�ی ���� ا�ـ� �� را �� 
در دا�� آ��زا��ـ�ن و �ـ� وا���ـ� آن �ـ� ا��ـ�د 
�� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� در ��ـ��م ���ـ�اری ��ا�ـ� �� 
��ـ� ��ی ��ر�ـ� از ��ا����ی وا���ـ� و ��� �� 
�ـ�ای ���ـ��د ��ر�� و ��ـ�ر�� ���ـ�� آن �� در ا��ر 
��ر�� ا����ده �� ���� �� از وا���� دا�� آ��زا���ن 
�� ��ا��ـ� �� در را�ـ��ی ���ـ� ای �� دار�ـ�،
�ـ�ای ��ر�ـ� �ـ� ��س درس ��� �ـ�  ا  ������ـ� ر
ا��ـ�م ����ـ�؛ ��ـ��� ����� ��ـ��� �� در ���ـ� 
ز ������ �ـ�ی  ز ��ر�ـ� �� �� ��ـ�ان ���ـ� ا ا

آ��ز�ـ� ��� �ـ� ا��ـ�م �� �ـ�د.

شناخت فردی

���� ��ی ���� ای و ���� �� ���اد دا�� آ��زا���ن،
�ـ��ه ��ی آ��ز�ـ� و ار����ـ� دار�ـ� و �� دا��ـ� 
��ای �ـ� دا�� آ��ز ���ـ� از روش ������� ��دی 
ا�ـ���ده �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ��ـ� ��ـ� 
���� از و���� و ��ا�� دا�� آ��ز��ن در ��و� 
��ل ������ ��ار�� و در ��ل ��� ���� و �� �� 
�ـ� آن �ـ���� �زم �� ر�ـ��. ا�ـ� ���ـ�� و��ـ� 
���ـ� �� وا���ـ� دا�� آ�ـ�زان در�ـ�ره ��ـ��ت 
�� �ـ�ی ا���ـ� و ر��ـ�ری آن �ـ� ���ـ�  و و��
�� ��ـ�، ���ـ�� ���د ���ا ��ا���ـ�د و �� وا���� 
ا�ـ� �ـ� را ����ـ� �� ��ـ� �� ���ـ� �ـ�ای ��ز�ـ� 
آن �ـ� و��ه و �� ا�ـ�ازه ���� و�� ��ا�ـ�� و �� �� 

����� �ـ��� ��ـ��ه ���ده ا��.

 مشاورلازم ها 

ورش ��ـ�  ، �ـ� و���ـ� ���� ��ـ� آ�ـ�زش ���ـ�
��� ��ی از آن دارد و �ز�� آن �� ا���د ار���ط ��د�� 
��ـ� ���ـ� و دا�� آ�ـ�ز ا�ـ�. ا�ـ� ���ـ�� ��ـ� 
را�����ـ�  ��ـ� �� در��ر�ـ� �� ��� �ـ� ���ز ��   ��
�� ���وره ��ی ��������� دار��، ���� ��� از د���ان 
����ـ� آن �ـ�د و در��ـ�ن ��ا�ـ� او��ـ� ا�ـ�ام ��ـ�.
���� �ـ�ی ���� ای از ا�� ���� ��ای ا���د ار���ط 
���ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن، دا�� آ�ـ�زان و وا���ـ� آن �ـ� 
�����ـ� ��ـ�ه را �� ���ـ�. �����ـ� �� ��ـ� �� ��ـ� 
ا��ون �ـ� ا��ـ�د ا���ـ�د، ��ـ� ز�ـ�دی از ��ـ���� 
�� دا�� آ�ـ�زان دار�ـ� و ��رو�ـ� ����ـ� و ر���ر��ی 
آن �ـ� ا������ �� ��ارد، ����ف �ـ�د و ���ی ��س 

را�� �ـ� در���ـ�ل ���ـ� ���ـ�.

صندوقچه اسرار

�� ���ـ� �� ���� �ـ�ی  ��ـ� د��ـ� از و��
���� ای دار��، راز��� داری آن ����. ��� 
�� ��ا�ـ� ا�ـ� راز ���ـ�ط �� دا�� آ�ـ�ز 
آ��ن ���� �� وا���� �� ��� از ����را���ن.

�ـ� ��ـ����ه �� وا���ـ� و ��� �ـ�  ا�ـ� و��
�ـ�   �� ا ر �ـ� ��  د  �� ا  ن ر ����ـ� �ـ� ا ا
�� ���� ار���ط ������ و ���� آ��� ������.
��ا�ـ� ��ـ� ا�ـ� �� ���ـ� در��ـ��م  ���
���ـ�  �ـ� ��  ی ���  ��ـ� د ��  ر �ـ� ��
 � �� وا���ـ� آن �ـ� ��ـ�اره ��ا�ـ� ���ـ�
��� دا��� ���� �� آ��� ا���ق ا���ده ��  ��
��ـ� آن �ـ� ردو�ـ�ل ��ه ا�ـ�، ����ـ� �� 

راز ��ـ� آن �ـ� ��ا�ـ� ���ـ�.

ایجاد ارتباطی پایدار

ر  �ـ�ای ا���ـ� ار��ـ�ط ��ـ� ���ـ� و وا���ـ� ���ـ�ا
�����، �زم ���� �� ����� ������ ��ی ���ری 
���ـ�ار ���ـ�، آن �ـ� در �ـ�ا�� ����ـ� �� ��ـ��ری 
��ر را ��ار�ـ�. �ـ�ای ا�ـ�  ز وا���ـ� ���ـ� ا�ـ�  ا
ر����ـ�ت ��ـ�زی  ا ز  ���ـ�ر ���� �ـ�ی ���ـ� ا
ا�ـ���ده �� ���ـ�. ��وه ���ـ� �� ���ا��ـ� در �ـ� 
�ـ��� از �ـ���� روز ا�ـ� ار��ـ�ط دو�ـ��� را ��ـ� 
���ـ� و وا���ـ� را در���ـ�ن ������ �ـ�ی آ��ز�ـ� 
��ز��ا���ن ��ار د���. ا�� ار���ط �� ��ا�� ����� 
و �����ـ� �ـ� ���ـ� و�ـ� ��ا��� �ـ�ی ���ـ��ی 
�� ��ـ�� ��وه �ـ�ی ا�����ـ� دار�ـ� و ���ـ� �ـ�ای 

آن ���ـ�ه و ���ـ�ن ����ـ� �ـ�د.

بینی منطقی خوش 

�� ��ی ��ب  دا�� آ��زان ����� ای از ر���ر�� و و��
و �� ����� و ���� �� ��� از ���� د���ی �� ا�� 
�ـ��ت ��ـ�� دار�ـ�. �����ا�ـ�، �ـ� ���ـ� ���ـ� ای 
�� �ـ� و ر���ر�ـ�ی  ��و�ـ� �ـ�ار ا�ـ� در�ـ�ره و��
دا�� آ��زا�� �� ��د آن �� �� وا������ن ���� 
��ـ� �� ��ـ� ا���ـ�د ���ـ� از آن �ـ� دا��� ���ـ�،
��ا�ـ� ��ـ� �� ا��ـ�ا روی �ـ��ت ���ـ� آن �ـ� 
د�� ���ارد و آن �� را ��ر�� ���، ��� �� ��اغ 
����ـ� �� ر���ر�ـ�ی ���� آن �� �ـ�ود. ا�� ����� 
ا��ـ�س ����� ��دن و ���ه ��د��� ���� ���� 
�� ��� �ـ� را �� وا���ـ� ����ـ� �� ��ـ� و ����ـ� 

����ی ��ا�� دا�ـ�.

شناخت فردی


