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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 ���

�ـ� �ـ�ار ���ـ� ��ـ�رت ��ی ���ـ� از دو ��ـ� �����ـ� و ��د�ـ�ی ا��ـ� را �ـ� �ـ� آن ا���ـ� ���ـ�، معصومـه متین نـژاد| ��ـ�ر �����ـ�ن ا�ـ�ان ��ل ���ـ� �ـ� در ����ـ� �� �ـ� �� �ـ�د و ا

�ـ� ��ـ� ���ـ��ی از ����د�ـ� ���ـ� �و �� �ـ��� �ـ� �ـ�ای �ـ�ر ا�ـ� از آن �ـ�ره ای �ـ� �ـ�ش دو��ـ�ان، ���� ���ـ� و ����ـ� ���ـ�� ��ا��ـ�. ���و��ـ� �ـ� �ـ��� در ا�ـ� �ـ�� ��ی 
ا�ـ�ک ���ـ� �� ��ـ� ����ـ�، و�ـ� �� وا�ـ� �ـ� از ا�ـ� �ـ��� ���ـ� ��ی ����ـ��� در ا�ـ� ��ـ�د �����ـ� �ـ�ارد. در�ـ� ����ـ� ��ـ�ر ���ـ�ر ���� �ـ�ی �ـ���� ��ن در ا�ـ� دو�ـ�ه �ـ� 
�����ـ� ����ـ� د�ـ�� را در ���ـ� ��ـ� ��ده ا�ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ���ـ� ا�ـ�، در ا��ا��ـ�ن و �ـ�ا�� ����ـ� �ـ��ی د�ـ� ���ـ� �ـ� ���ا��ـ� ��ـ�� در�ـ� را �����ـ�. �ـ�ای �و�ـ� ��  

�ـ�ن ذ���ـ�ن در ادا�ـ� �ـ� ��ـ�ادی از ا�ـ� ��ر�ـ�ی �� ���ـ� �ـ�ده و ���ـ� و�ـ� ا���ـ�ار ا�ـ�ره ��را�ـ� دا��ـ�.

  چگونه می توانیم برای گذر از این شرایط جنگی به خودمان و دیگران کمک کنیم؟  

ذره بین 
سلامتی

دمنوش عالی و ضدافسردگی

�ـ� �� د��ـ�ل �ـ� د��ـ�ش ���ـ� �ـ�ای �����ـ� �ـ� ا��ـ�د�� �� ��د�ـ� و �� ��ا��ـ�  ا
در�ـ�ل روز ا�ـ�ژی ���ـ��ی دا��� ���ـ��، ا�ـ� د��ـ�ش را ا���ـ�ن ���ـ�.

۳��د :��
��ب دار��ـ�: �� ���

ز��ـ�ان: ��� ��
ا�� ��اد را دا�� ��ری ������ و ���ار�� �� آ���ش ۱۵د���� ای دم ���ـ�. ��� �� 

��ش �ـ�ن ���ـ�. ������ ���� ����� �� �ـ�اص ������ت ا�� د���ش ����از��.

   زعـــفران        

 دارای �������� ����� ����ا��ل و ��و��� ا�� �� ����� ����� ��روی ��و����� ��� 
دار�ـ�. �����ـ�ت ��و��ـ��ان ��ـ�ن �� د�� �ـ� ز���ان �� دارو��ی ��ا��ـ�د�� 

���� ����� �����ـ��� ��ا��ی �� ���.

  هـــل      

آرام ��ـ�، ��ا��ـ�اب و ��� ���ـ�ه �ـ� ��ـ� ا�ـ� و �ـ�ی ���ـ� آن ��ـ� ����ـ� 
���ـ� �ـ� روان دارد.

  دارچــین       

ا��ا�� د��ـ�ه ���ـ�ن �ـ�ن، ا��ژی ��ـ� و ����� ���ـ�ه ����ـ�ن ا�ـ� و را��ـ� 
آن �ـ� ���ـ� و ا���ـ� ا��ـ�د �� ��ـ�.

یز نکنید این موادغذایی را فر

���ـ�ر و�ـ��� ���ـ� �ـ�ای ���ـ�اری ����ـ�  ��اد��ا�ـ� ا�ـ� و�ـ� ����ـ� ��ـ� 
��رد�� �� را درون آن ��ا��، ��ن ���� �� زد�� ��� ��اب ��ن ��اد��ا�� 

�� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� ��اد��ا�ـ� را ��� �ـ�ان در ���ـ�ر ���ـ�اری �ـ�د.

شیر و پنیر     

�� زد�ـ� �ـ�� �ـ�ا �ـ�ن �ـ�اد ��ـ��� د���ه �ـ�� و ���ـ� از �����ـ� �� �ـ�د و 
���ـ� آن را �ـ� از �� زدا�ـ� �ـ�اب �� ��ـ�.

سیب زمینی     

از آ��ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� آب ز�ـ�دی دارد، �ـ� زد�ـ� �ـ�� �� �ـ�د �ـ� ����ـ� 
��ـ��ر �ـ� �ـ�د.

غذاهای سرخ شده     

�� زد�ـ� ُ�ـ�دی ا�� ��اد��ا�ـ� را از ��� �� ��د.

برخی سبزیجات و میوه های خام     

�ـ� �ـ��ی �ـ� ��ـ�ه ای �ـ� آب ز�ـ�دی دا�ـ�� ���ـ� ����ـ� ���ـ�، ��ـ�ر، ���وا�ـ� و 
�ـ����ی �ـ��دی در �ـ�رت ����ـ� �ـ�ن دوام ���ا��� آورد، ز�ـ�ا �����ل ��ی 
آب درون آن �ـ� �ـ� ����ـ��ل ��ی �ـ� ����ـ� �� �ـ�د �ـ� �ـ� از �� زدا�� �ـ�� �� 

�ـ�ن ���ـ� ا�ـ� ��اد��ا�ـ� ��ا�� �ـ�.

تیک
سلامتی

نکته
روز

یاد نمک بر حافظه مردان تأثیر مصرف ز

�ـ� �����ـ� ���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ��دا�ـ� �� �ـ��� 
���ـ��ی در رژ�ـ� ��ا�ـ� ��د ��ـ�ف �� ����،

���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ��� ���ـ��ی د�ـ�ر ا�� 
����ـ� �ـ���. ار����� �� ��� ��ـ��� 

از ��ـ�ر ��ن ��� ��ـ���ه �ـ�ه ا��.
�� �ـ�ی  ژ ، ر و��ـ��ان �ـ� �ـ�ارش ��
����ـ� ��ل ���ـ� �� ��ـ�ان ���ـ� 
ا��ا�ـ� ��ـ�ر �ـ�ن و �ـ�� ر��ـ� ��ـ� 
���� ���� و ���� ������ �� ����،

��ـ�ن �ـ�ا�� �ـ�زه ای از ����ـ� آن ��  ا�ـ� ا
�ـ��� ��ـ� ��ـ� �ـ� د�ـ� آ�ـ�ه ا�ـ�.

��ر�ـ� ��ی آز����ـ���� ��� �ـ� ��ـ�ن 
داده ��د�� ���ف ز��د ��� �� ��ا�� ���� 

ا���ـ�ب، آ�ـ�� �ـ� رگ �ـ�ی ���ـ� ���ـ� ��ـ� و 
ا��ـ�ل در �����د ����� �ـ�د.

���ن ����ـ� ���ده ا�ـ�. ���ـ� ������ت  �ـ� ا�ـ� ��ل ����� ������ت ا��ـ��� ��
ار��ـ�ط ��ـ�ن ���ف ز��د ��� و ا�� �ـ����� را ����� ��ده ا�� و ���ـ� د��� ���� 
را��ـ� ای ������ ا�ـ�. ��و��ـ��ان ������ـ� ���ـ� از ا�ـ� ا��ـ�ف ����ـ� ���ـ� 
ا�ـ� �ـ� ���وت �ـ�ی �ـ�دی، از ���ـ� ��ـ�وت ��ـ�ن ز�ـ�ن و �ـ�دان در ��ـ�ف �ـ��� 

و ��ـ� ���ـ� ��ان �ـ�����، ����ط ���ـ�.

�ـ�ل ���ـ�� ���� ��ی �ـ�ق ز��دی را ����ـ� ��د��.
ا�� ا���ق در ��� ����� �ـ��� آ��� ��ی ز��دی ���� ���ارد 

و�ـ� در ��ـ� ���ا�ـ� و در�ـ�ن و ����ـ�، ��ـ�ر را �ـ� ��ـ��ت ز�ـ�دی 
�ـ� آ�ـ�� ��ی وارده �ـ�  رو�ـ� رو �� ��ـ� و آ�ـ�� ز�ـ�دی �ـ� ����ـ� �� ز�ـ�. ا

���و��ه ����ـ�ن در ا�ـ� ��ـ� را �ـ� ��د�ـ�ه �����ـ�، ��ز�ـ� ا��ـ�ق ���ـ� در 
��زه ����� ��ق �� ��ـ�� ��ر�ـ�ل �����ده ا�ـ� و �� �����ن �� ����� ����د 

و ���ـ� �ـ�ق رو�� رو�ـ� و �����ـ� �ـ� آن �ـ� ��ـ� ���ـ� �� ���ـ�. �����ا�ـ�،
�ـ� �� د��ـ�ل را�ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ� دو�ـ� و ���ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ا�ـ�  ا
��ـ���، ��� ��� �� ا��ازه ���� ���� در ���ف ��ق ��� ��ا�� ��� 

�� ا�ـ� ���� ���� در �� ���ـ�ش ��دن ��  �ـ�ل ���ـ�، ��ـ� ا
��ـ� �ـ� ��� در�ـ� �� ��دن د�ـ�ی ���� ���ـ�.

���� در��ره د�ـ� ��ری ��ی راداری ��ا����ـ� �� 
د�ـ���ن ��ـ� ��رده ا�� ��زو��م ��روی ���ر��ن ا���م داده  

و ��� �ـ��� ���ا�ـ� را ��ا��ـ�ن ر�ـ� زده ا�ـ�، ������� �ـ���ه ا��. �� 
ا�ـ� ���ـ�� از��ـ� ���ـ� در�ـ� ���ـ� و �ـ� ����ـ�، �ـ� در ����ـ� ��ـ� 

���ـ�  و ���� ��ـ�� �ـ�ار دار�ـ� �ـ� ا����د�ـ�ن را �� �ـ�ت ����ـ� �� ��ـ�. ا
ا��ـ�ل ��ر���� �ـ�ی ���ـ� دا�ـ�� ا�� و�ـ� ����ـ�ن ذ��ـ�ه آب ��ـ��ری از 
�ـ���ی ��ـ�ر��ن �ـ� �ـ� ا�ـ����ارد ���ـ��ه . �����ا�ـ�، �ـ�وری ا�ـ� �ـ� 

����ـ� ���ـ�ل ���� ���ـ� را در د�ـ��ر��ر ��د�ـ�ن �ـ�ار د���، ��ـ� �� ا��ازه 
�ـ� د���ـ� �� �ـ�دن ز�ـ�ن دوش ������ـ�ن �ـ� �ـ�ض �ـ�دن وا�ـ� �ـ�� آب 
��ف �ـ��� ��ن. ��ا�ـ��ن ���ـ� �� �� �� روز��ی ��م و ��� و ���ف 
ز�ـ�د آب �ـ� ��د�ـ� �� �ـ��� و ا�ـ� ��ـ��� �� �ـ�ر ��ـ� دو�ـ� را در 

����ـ� آب �ـ�رد ��ـ�ز ��� ��ـ�ر �� ��ـ��ت ز�ـ�دی رو�� رو 
��ا�ـ� ��د.

�ـ�دم ا�ـ�ان ���ـ� ��ده ا�� �� در �ـ�ا�� �ـ�� 
��ـ� از ��ز�ـ�ن د��ـ�ی �ـ� ��ـ� �� �ـ�� �ـ�د ��ـ���، ����ـ� 

دوران ��و�ـ� �ـ� ��ـ�. �����ا�ـ� ا�ن �ـ� �ـ� ��ـ�ر��ن ����ـ�ن در 
��ا�� ���� �� �� �� ��د ��وری ا�� �� �� ��ر د��� ا���ن دو��� ��ن 

� �����ـ�ن ���ـ�� و �ـ� د�ـ����ی و ��ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ا�� �ـ�� را  را �ـ� ر
�ـ� ���ـ� ��ـ��� ���ـ�� از ��ـ� ��ا��ت ��ل  ��� �ـ� ���ار�ـ�. �ـ�ای ����ـ� ا
�� ��و���ه ����� �� ر���� ا���ف ����� ا��زه �����  ��������ن را �����، ا
�ـ� ���� ����  �ـ� �ـ� �� �� ��ـ�ه ای از ز����ه ��ا�� �� در ����� ����� �ـ���، ا
دار�ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا��ا��ـ�ن و ��د�����ـ�ن ���ـ� �ـ� �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ� 
�ـ� ��ر���ـ� ��ـ��� و د�ـ� و ����ـ�ن ���ـ� ��� ��ا�ـ� ���ری  ��ار�ـ� �ـ� ا

� د��ـ� و از ا�ـ�اج ��ر�ـ�ان در ا�ـ� �ـ�ا�� �������ـ�. ���ـ��ی �� �ـ�
���ـ� ا���ـ� �ـ� د��ـ�ن ���ا�ـ� ا�ـ� روز�ـ� ��ـ� و ����ـ� �ـ�ای 

د�ـ����ی از د��ـ�ان ��ا�� ا�ـ�.

��ـ� ����� ��ـ������  ��د�� �ـ�ی ز �ـ� آ ا
را ��د�ـ�ه �����ـ�. ��ز�ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ�ی در �ـ�زه 

��ـ������ ���� ��ر��، ��رر�� ��اد ���و�ـ��� و ����� روزا��ون 
��ـ������ی ��ـ� �ـ� ��ـ� ز�ـ�دی از آن �ـ� �� ��ـ� ����ـ� ��ـ�دن 

در�ـ� از ���أ ��ای ����ـ� در دل ز��� د�� �� �ـ��� �� ����� ا�����ـ� 
�ـ� آن را آ�ـ� ����ـ� در ��ره ��ی �ـ�زا��ن ز���ـ� ����� �ـ� �ـ�� ���� ��ای 
ز��� ��ی ��ـ�ورزی و زرا��� ��ا��� �ـ� و ����ـ� ز��ز���� را آ��ده ��ا��� 
�ـ�د. در�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ�ف ���ـ� �ـ�وف �� �ـ�ر ��ـ�ف و ��ـ�� ���ی ��ی 
����ـ�وری ��� ���ـ� را�ـ��ر در ��ـ� ����� ا��ژی در ��ـ�ر��ن ا�ـ�، و�� 
��ـ� ��ـ� د��ـ� آن �ـ� ��ز���ـ� در�ـ� ا�ـ� �ـ�اد ���� �ـ�دد �ـ� �� ��ـ�ن 
ر�ـ� ����ـ� در ��ـ�ر ���ـ���ی  ا�ـ�ازه ��ـ� ��ا�ـ� �ـ�د �ـ� از ��ر
�ـ�د، �� و�ـ�ه در �ـ�ا�� ����ـ� �ـ� �ـ�ری ���ـ� و ����ـ� �ـ�اد او��� 

در �����ـ��ه ��ی ���و�ـ��� �ـ� ��ـ�� �ـ� رو�ـ� رو 
��ه ا��.

از ز���� �� ���ر ��ر�� ��دم در �����ن �� 
�ـ�� ����ـ�، د�ـ�� �ـ� ��ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ذی اش �ـ�ام 

در�ـ�ل ا��ـ�د �ـ��ف و دود�ـ��� در ��ـ� �ـ�دم ا�ـ� و از 
��������ـ� �ـ�ای آن ا�ـ���ده �� ��ـ�، �� و�ـ�ه در�ـ�ره �����ـ� 

�ـ�ات �ـ� �� دا�ـ�  ����ـ�د ����ـ� ��اران ��ـ�ر��ن و ���ـ�� ��ا
��ـ�  ��ـ� ز�ـ�دی از �ـ�دم ��ـ�� �ـ� آن ��ـ�س ��ـ��� و �ـ��� وا
��ـ�ن �� د���. �� �ـ�� �� �� د��� ��ری ��ـ�س ���ـ�� و�� ��ی 
���ا�ـ� ���ـ� و ����ـ� ا�ـ�زه ����ـ� �ـ� �ـ�ه ��ءا�ـ���ده �� از آب 
�� آ�ـ�د ���ـ� ��د�ـ�ن را �����ـ�. �����ـ� ���ـ� ��ا�ـ��ن ���ـ� 
�ـ� ��ـ� �� و��ه در��ـ� ����ـ�ت  ���ـ� �� ز�� �ـ� ��ری ��ی  �ـ� ا
��� ��ـ�ن ����� و �� ���  ����ـ� �� د�ـ�، ������ �ـ��� وا

��دآور ���� �� در ��ا�� ����� ��� ��� �� ا��ازه 
ا��ـ�د �ـ�دم ا���ـ� ��ارد.

��ارا�ـ�� در������ �� ��� د��� ��ـ��ت ����ر ����ی 
در �ـ�زه ����ـ� ا�ـ�ژی و �� و�ـ�ه ����ـ� دار�ـ� و�ـ� ا�ـ� د��ـ� ��� �ـ�د 

�ـ� در ��ـ�ف آن �� ا�����ـ� ���ـ�. ���ـ�� از ا���ـ� آ��د�ـ� �ـ�ا ����ـ�ن 
آ�ـ�ر ���ـ� اش را ������� دارد. �����ا�� ��وری ا�ـ� �� ����ـ�ن ���ف ����� 

و ����ـ� ا�ـ�ژی را �����ـ� ���ـ�. �����ـ� �ـ� ��ـ� ز�ـ�دی �ـ� �����ـ��ه �����ن 
� ����� را را�� �� ��������. �� ��ـ� �ـ� ���ا��� �ـ�ا�� را ���� ������ ���� و �ـ�
�ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از ��د��ا�� �����ن �ـ� و �ـ� ز��ن ���ی 

���ـ� ������ �ـ�ی روزا�� �ـ�ن، از و�ـ��� ��� و��ـ� ����ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.
��ـ� ��ا��ـ�؛ ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� ���ـ� ��ـ� ��ر�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ر 

����ـ� ���ـ� و ����� �ـ� ����ـ� و ��ـ�ر��ن را�� �ـ� از �ـ�ا�� 
���ا�ـ� ����ـ� ��ـ�ر ���.

��ـ�ز �ـ� ���ـ� �ـ�ارد �ـ� ��ـ�ر �ـ���� �ـ�� 
در ����ـ�ت �ـ� �ـ� ا�ـ�ازه ��ا��ـ�� ������ ر��ی �ـ�ی 

�ـ� �� ����� د�ـ�� ����  د�ـ�� را �ـ� ��ـ�� رو�� رو ��ـ�. ا
��د�ـ�ی دو�ـ�ره �ـ�ارد، ��ـ��� ا����ـ� �ـ� در دی �ـ�ه ا��ـ�د �ـ� 

��ه  ����ـ� ��ارا���ن �� د�ـ� �� و ا����ـ�ن ���� ��ی ��� ��ا
���ـ� �� �ـ��� �ـ� ��������ـ�ن د�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ��� و �ـ� 
����ـ�ی را �ـ� ����ـ�ی ��رگ �ـ� ���ـ� �� د��ـ�، ��ـ� �� ���ـ� 
���ر ��ر�� و ا���د ����ر�� �� در �����ن ����، �� ���� 
��ـ��� و �� ا��م ر��� از ��ی ر������� ا���ب �� ���ر 
��ر���ـ�ن در �����ن �ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� ��ا��ا�ـ�� 

��ـ�ر��ن ادا�ـ� د���.

� ��ـ� و ��اورده �ـ�ی آن �� و�ـ�ه ���و�ـ���  ���ـ�
��ـ� از د���� �ـ�ی ��ـ� د����ـ�، ��ن ��ـ� ������ �� ا�� ��ـ��ر 

���� �� ����� ��� و ������  �����ـ��ه �� در ��� د��� ��ا�ـ��  و آ�ـ�� ��ی 
وارده �ـ� ا�� ��� �ـ�� ���ـ� ����� �����ت ���و�ـ��� و ���ـ� ���� آن �� 

�ـ� �ـ�ار ���ـ� �ـ� ��دی �ـ�ن �ـ�ا�� و ����ـ� دو��ره  �ـ�زار ��ه ا�ـ�. �����ـ� �ـ� ا
�����ـ��ه �� �ـ� ���ـ� او��ـ�ن د�ـ� �� در ��ـ�ر ��د��ن ��ره �ـ�د، �� �ـ� ���ا�� 
��ـ� ���ـ� ���ـ�. ����ر�ـ�ن ���ـ� ���ـ� و ا�ـ���ده ����� �ـ� از ا�ـ� و�ـ��� ا�ـ� 
����ـ� �ـ�وف �� ��ر��ـ�ف، �ـ�اد �ـ����ه، ر�ـ�، ��ـ� و ��ـ��� �ـ� ���ـ� از 
���ـ��ت ��و�� ��ر���� ��ی ���و�ـ��� ا�ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� ��ا��� ��� 
ز��دی از و���� �� ��ر ���ف را �� را��� از ���� ا����ده روزا�� ��ن ��ف 
���ـ� �ـ� �ـ�اد �ـ����ه را در���ـ� �ـ� ا���� �ـ�دن ��ـ�اری �ـ��� ر��� �ـ� و 

�ـ�ا�� ����ـ� را ����� �ـ� ���ور�ـ�.

����د �ـ�ق، �����ی ������

��ا��� ���ـ�� از ���� ���ت
د�����ی و ��� �� ������

���ر ��ر�� و ����ـ��

����، ���ـ� ����ن ��وت ���

����� از �ـ��ف و دود����

ا�ـ���ده از ��� و��� �����

���و�ـ��� د���� ��� د���

از ز���� �� ���ر ��ر�� ��دم در �����ن �� 
 د�ـ�� �ـ� ��ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ذی اش �ـ�ام 

����� از �ـ��ف و دود����


