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مواد مغذی ضروری برای افراد بالای ۶۰ سال

�ـ� �ـ�� ر��ـ� �ـ�، �����ـ� از �ـ�ود ۶۰ �ـ����، ���ز�ـ�ی ����ـ� ای �ـ�ن ����ـ� 
�� ��ـ�. ���ـ� �ـ�ده ����ـ�، ا�ـ� �����ـ� ���ـ� و ����ـ�ات ��ر���ـ� ���ـ� 
�� �ـ��� �ـ�ن �ـ� �ـ�اد ��ـ�ی ���ـ� ���ـ�� ���ز دا�ـ�� ���ـ�. ��ب ���ـ� ��اد 
��ـ� در ا�ـ� دوران ���ـ� �� �ـ�د و ���ـ� از ���ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� ��ـ�ان �ـ�د. �ـ� ��ـ� 
از �ـ���� ��ـ�ز، ��� ���ـ� �ـ�اد ��ـ�ی ��رد��ـ�ز در ا�ـ� �ـ�زه �ـ�� ���رت ا�ـ� از:

کلسیم     

��ـ� �� ا�ـ����م ا�ـ���ان �� و ���ـ���ی از ���� ا�ـ���ان.
����ـ�: �ـ�����ت �ـ�گ �ـ��، �����ت و ��اد ��ا�� ��� �ـ�ه.

     D ویتامین

ا��ا�ـ� ��ب ���ـ�� و ����� ا�ـ���ان ��.
�، ��ا�ـ�ی ��� �ـ�ه و �ـ�ر ��ر�ـ��  ����ـ�: ���� �ـ�ی �ـ�ب، زرده ��� �ـ�

روزا��.

     B۱۲ ویتامین

�ـ�ب آن �� ا��ا�� �ـ� ���� �� �ـ�د.
�، �����ت و ��اد ��� �ـ�ه. ����ـ�: ���ـ�، ����، ��� �ـ�

پروتئین     

��ای ��� ���ت ��وری ا�� و ���ز ��ن �� آن در ���� ��� ����� �� ��د.
�، ���ـ� �����ـ�، �����ت. �� ��� ،���� ،� ����ـ�: �ـ�

  فیبر      

ا���� ��ای �ـ��� ��ارش.
����ـ�: ���ه �ـ�، �ـ�����ت، ����ـ�ت، ����� و دا�� ��.

«��ـ�ر» ���ـ� ا�ـ� �ـ� ����ـ� را �ـ� ز���ـ� �ـ� �� ��دا�ـ�. ��� �ـ� �ـ�� و ��� ��ـ� �� و �ـ�زه �� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ� �ـ�آ��ز �ـ������ و �ـ� ذ�ق آ�ـ�ن ا�ـ�.����  گـروه فرهنـگ  شـهروندی|

�،  ا�ـ� ��ز�ـ� ���ـ� ��ـ� �� آ�ـ� �ـ� ���ـ�ی ����ـ�  ا�ـ� �ـ�ی �ـ� �ـ�زار ���ه ��وش �ـ� �ـ� ��ـ� ���ه ��و�ـ� ���� �ـ�ن ����ـ�. ��ـ� ر�ـ� و ��ـ�ب ��ـ�ه و �ـ�����ت ��ـ��ی �ـ� ���� �ـ�ی �ـ�
دا�ـ�� ���ـ��.����  ���ه �ـ�ی ��ـ��ی  ��ـ��ر ا�ـ�، ���ـ�ام �ـ�اص ����� ��  �ـ�د را دار�ـ� �ـ� �ـ�ای ��ـ� و ����ـ� �ـ��� �ـ�ن ��ـ��ر ������.  در ا�ـ� ���� ا�ـ�ره �� �ـ�اص ��د��� 
��ـ� �� ���ـ�  ���ـ� ���ه �ـ� و �ـ�����ت ��ص �ـ� در ا�ـ� ��ـ� دا��ـ�. از ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ��� �ـ� �����ـ�ن ����ـ� در ��ـ�م ���� �ـ�ی ��ا�ـ� ، ��ـ�ف ���ه �ـ� را �ـ�ی  داده ا�ـ� و ��
� ��� �ـ�د ���ـ� ���ـ� �ـ��ز  �ـ� ��ـ�ه را �ـ�زه و در ��ـ� �ـ�د ��ـ�ف ���ـ�. ا���ـ� ا�ـ� ���ـ� را �ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ����� �ـ� ��ـ�ف ا��ا�ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ه و �ـ�����ت �ـ� ���ـ� ا�زش ��ا�ـ� آن را �ـ�

��ـ��ت ���ـ�د ��ـ�� ��ـ� �� �ـ�د.

���� ��ی ����ی
   با خواص جادویی میوه ها و سبزیجات خاص این فصل سال آشنا شویم  

گوش دادن فعال؛ مهارتی برای ارتباطی روشن

محبی

�ـ�ش دادن ��ـ�ل ��ـ� از ��� ���ـ� ���رت ��ی ار����� ا�ـ� �ـ� ����ـ� را��� �� 
را �� �ـ�ر ��ـ����ی ���ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� ��ـ�رت ��ـ� �ـ���ن �ـ�ا ���ـ�، ���ـ� 
���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�، ا��ـ�س و ����ـ� ای ا�ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ� ����ـ� �� ��ـ�. �� 
�ـ�ش دادن ��ـ�ل �����ـ� ���ـ�� �� �ـ�د و ��ف ����ـ� ا��ـ�س �� ��� د��ه 
و ����ـ�ه �ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ�رت ���ـ� ��ـ�ر وا��ـ� در ���ـ�، �ـ�ون ��ـ�وت،
 �� �ـ�ون ���ـ� ��ای ���ـ� دادن و �ـ�ون ��اس ����. ��ای ���ـ�رداری از ا�� و��

ر���ـ� ����� وا�� ا�ـ�.

   رمز و رازگوش دادن فعال     

���ـ� ���ـ� �� ��ف ��ی �ـ�ف �����
����ـ� �ـ� �����ن، �ـ� آ��ده ��دن ��اب

�ـ���ن ����ت، ا����ـ�ت و ���م �ـ�ی ����ن
��ـ�ن دادن ���ر و ا��ـ�ام در ������

  لزوم توجهکامل     

��ـ�ر ��ا�ـ�� �����ـ� و ��ا�� ��ا��
���ـ�ار ��دن ���س ��ـ��

���ـ� �� ز��ن ��ن
��ـ�ر ذ��ـ� و ������ �� ز��ن

��ـ�ن دادن ا����:«�� ��ـ��، دارم �� �ـ��م.»

  درک معنـا، نه فقط کلمات     

�ـ���ن ��ـ�، ��� �ـ� و �����ات ��ا
���� �� ا��ـ�س ��ـ� ��ف ��

د�ـ�ن ���م �ـ�ی �������
�ـ�ش �ـ�ای ����ـ�ن ����ر وا��� �ـ�ف �����

  بازتاب دادن و پرسـیدن سؤال های روشن کننده     

���ـ� ��دن ���ـ� از ���� ��
�� در�ـ� �����م…» ا�ـ���ده از ����ـ� ���:«ا

���ـ��ن �ـ�ال ��ی ��ز ��ای رو�ـ� �� ��ن �����
��ـ�ن دادن ا���ـ� وا��ـ� درک �� ���ـ� و د���ل ��ـ� ���� �� ��ـ���

  قطع نکردن صحبت     

ا�ـ�زه دادن �ـ� �ـ�ف ����� �� ���ـ� را ���� ���
����ـ� از ����ن و�ـ� ��ف

ا��ـ�د �ـ� ا���� و ا��ـ�ام در ������

  پاسخ مناسب     

��ـ� ������ �� ا����ـ�ت �ـ�ف ����� وا
�ـ�وم ����ـ� ��� از ارا�� راه ��

درک ا�ـ� ���� �� ���� �ـ��ت ������ ���ـ� ا�ـ�

  چرا گوش دادن فعال مهم اسـت؟     

ا��ا�ـ� ا���ـ�د و ������
���ـ� دل ��ری �� و �ـ�ء����� ��

ا��ـ�د ��� و����ی �ـ��� ��
����ـ� را��� ��ی �ـ��� و ��ری

���� �ـ�ن درک دو����

تیک
سلامتی

���دل ���ـ�ه
 �ـ�� �����ول

���ـ� ��ای �ـ��� ��� و ��وق
�������ـ�ه ��ن

��ـ������ از ����ـ�د �ـ��� ���
���ـ�ر از �ـ��ت، �����ـ� و ����ـ�� و 

K و C و�����ـ� ��ی

۴۷����ی در ۱۰۰ ��م
���: ��م و ��ـ�

����

دارای ���ـ� ���
���ـ� ��ای ��ـ� ���� ��ا

���� �ـ���� ���
���ـ� ���� وزن

����ـ� ���رزه �� �ـ���ن
���ـ�ر از �����، ��ـ��، آ�� و ��وه 

B۶ وA،C،K و������ �ـ�ی

۸۱���ـ�ی در ۱۰۰ ��م
���: �ـ�د و ��

���د �����
���ـ� ��ای روده

��ـ� �� ���ـ� ��� ��ن
ارزش ��ا�ـ� �ـ�� و ��� �� ���ـ���ی 

و ����د �ـ���ن
در��ن ����ه ����ـ�

���ـ�د ��ـ� ��ا و ��ـ� �� ���� وزن
��� ���ـ�ه ���

، ����ـ�� و  ، �ـ��� ز ���ـ�� ر ا ���ـ�
c وA،B و����� �ـ�ی

۲۱���ـ�ی در ۱۰۰ ��م
���: ��د

��اس �

د���ی �ـ��� ا����
 ا�� دا��ه ���

���ه ��ل 
��� �� ��

���� ��ز
����دل ����ه ��� �����ول
 ���ـ�ر از �����ـ�، ����ـ��،

آ�ـ�، ��، ��ـ��و و������
B۱

۱۱۰���ـ�ی در ۱۰۰ ��م
���: �ـ�د و ��

������
����ـ� �ـ��ی ���ـ� �ـ� ��د را دارد. �� ��ـ�ان ����� ���ـ�، ������،

���د ����� �� ���اس را �� در ���ر در ��� د���ی ��� ��ا���  ���� ����.

���ت ����ی و �ـ�اص ����ن آن �� �ـ��

وه  ز �ـ� ���� �ـ�� �ـ�م ��ـ�ه در��ـ� ا
�� �ـ����ن ا�ـ� �ـ� ���ـ� و آب دار 
�� ���� ��زک و ���� ای ��� ا��.

����ـ� ��ـ�ه در�� ��دام ا�ـ�. ��ـ� ��ر�ـ� ا�� ���ه ����ی �ـ�� 
و ���ـ��ه از ��ک ��ی ����� ا�ـ� �� د��ن ��د ��� آ��� دارد.

   خواص      
از ��� ���� ����� ��ی 
ا�ـ� ��ـ�ه ��ـ�ری �� �ـ�ان 
ر  و �ـ��� آ ن و ا د �ـ� ��ـ�� �ـ�
ز  . ا �ـ�دن ���ـ� �ـ�� ا�ـ�ره �ـ�د

�� �ـ�ی ��ـ�ف ا�ـ� ��ـ�ه  د��ـ� و��
�ـ�ارد ز�ـ� ا�ـ�.

����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن
���� ��ـ�ر ��ن و ���ـ��ول ��ن

��ف ر�ـ���ت از ��ن
����ـ� ����ـ�د روده و ���ه

ادرارآور و ����ف ���ـ�ه ��ـ�
����� ���ـ�ه ���

���ـ���ی از ���ـ�ری ���ـ� ��ن
���ـ���ی از ��� �ـ�ن �ـ��ل �� و ��وز �ـ���ن

������� ����ـ� ������و�ـ�، ��ر�ـ� و ��
����ـ� ��ای ر�ـ� ����ری ���س

  ویتامین های موجود      
A،C، B �و�����ـ

در �ـ� ۱۰۰ ��م ���� �ـ�� ۳۰��۴۰ ����ی ����د ا�ـ�
ممنوعیت ها      

��ـ�ف ��� از ا��ازه ���ز، ���� دل درد��ی �ـ��� 
و ��ـ� �� ���ص در ��د��ن �� �ـ�د.

���ف ا��ا�� ���� ا���د ������ ��ی 
د��ن و د��ان ��� �� �ـ�د.

   خواص      
�� ��د دا��� ����� �� �� ���ف 
�ـ� ا�ـ�ازه ا�� ��ـ�ه ��ـ�ری �� ��ا��� 
از �����ـ� ��ـ�ت ���ـ���ی ���ـ�. ا�ـ� از 
ا�ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ��� �ـ� ����ـ� �ـ�دام از ��ـ� 
���ـ��، آ�� و ا��ح ����� در �ـ�� ����� ��ی از 
�� ��ی  ��ـ�ه �ـ�دام �ـ�ار دارد. �� ا�� �ـ�ل از د��ـ� و��

��ـ�ف ا�� ��ـ�ه �� ��ان �� ��ارد ز�� ا�ـ�ره ��د:
��ب ����� از ����ل ��ارش(�� ��� و��د ���و��� )

���ـ���ی از ��وز ا��اع �ـ���ن ��
���ـ�ر از ���ـ� و ���ـ� �ـ�ای در�ـ�ن ����ـ� و ���ـ� 

وزن
���� ���ـ��ول ��

���ـ� ��ـ� ا��� �ـ� ����ری �ـ�ی ����-��و��
����� ���ـ�ه �ـ��� ���ـ� و ��

  

ویتامین های موجود      
��ـ��ان و  ���ـ�ر از آ��� ا

E و������
در �ـ� ۱۰۰ �ـ�م ����ـ� �ـ�دام ۵۷۷���ـ�ی 

���ـ�د ا�ـ�
ممنوعیت ها      

�ـ� ���ـ� ��ـ�� ��ـ�د ���ـ� �ـ�وز ����ری �ـ�ی  ا
������ـ�  ��ار�ـ� از ���ـ� ���ـ� �� �ـ�د. (����ـ� ��

د����ه ��ارش)
�� ��� و��د ���ار ��� 

ا�ـ�� �ـ�����ر�� (�� 
 ( ر �� ک �ـ�� �ـ� ���

�ـ�  ا �� ف ا ��ـ�
����� ��� ��د.

�� ���� ��زک و ���� ای ��� ا��

از ��� ���� ����� ��ی 

�� �ـ�ی ��ـ�ف ا�ـ� ��ـ�ه  د��ـ� و��

��� از ������� ��ی ���ه دو�� �� ا�� ا�� 
�� در ا�� ��� ��د�ـ�ن را �� ��د�� ���� در�� 

��ت ������� و �� دل ��� ��ت ���ر��.
   خواص      

����ـ� �����ـ�ت ���ـ� �ـ� روی ��ـ�ه ���ـ� �ـ�ت ��ـ�ن 
���� ا���� ا�� �� ���� ��� ���� ارزش ��ا�� ���ی آن 
�� ��ی  �� �ـ�د. ��ـ� ا��ع ���ـ�� �� ���ـ� از د��ـ� و��

��ه �ـ���: ��ـ�ف ا�� ���ه آ
���ـ� ���ـ��ول �� ��ن

���ـ� �ـ��� ا��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ن (���ـ� �ـ�ای 
���ـ�ران د�����)

��ـ�رزه �ـ� ا��اع �ـ���ن ��ی ���� 
��� روده ��رگ، د���� ر�� و ����ن
����ر از ��اص ������و�� 

و ��ا�����ـ�
ی  �� �ـ� �ـ� ��� ��

د��ن، د��ان

��ـ�  �� �ـ�  ���
( (���ـ���ی از آ��ا���

����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن
���ـ� �ـ�ای ������

���� �ـ���� ���ـ� و ��
����ـ� ��ای ���ی

���رزه �ـ� �� ����
  ویتامین های موجود      
C ������ـ�ر از آ�ـ� و و���

در �ـ� ۱۰۰ ��م ��ت �ـ��� ۴۳ ����ی ����د ا�ـ�

ممنوعیت ها      

��ت ��ری از در���ن ����� �����ن ����� ا�� 
����ه �ـ� و �ـ�ب �� را��ـ� در ��ـ�ه در��ـ�ن  ز�ـ�ا آ

���ـ�� ����ـ�ن ر�ـ�ب �� ��ـ�. ��ـ�ف ا�ـ� 
��ت �� ���� ورود ���م و ���ات ����� 

�� ��ن و ��وز ����ری �� ��د.

زش ���� �� ا�




