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یابیم گردو را بیشتر از قبل در

�� �ـ�ی ����ـ� ا�ـ� �ـ�  گـروه فرهنـگ شـهروندی| �ـ�دو ��ـ� از ���ی ���ـ� ��را

��ـ��ان ��، �� ���ـ� ����ـ� ������� �ـ�د از ���� �ـ�ی �ـ���، و������ �� و آ��� ا
����ـ� ��ـ��ده ای روی �ـ��� ��ـ�، ��ـ� و ��ن دارد.

   ارزش غذایی     

���ـ�ر از ا��� ۳ �����
��ـ��ان �� ���ـ� ��ی آ��� ا

�ـ�وی ��و���ـ�، ���� و ���� �ـ�ی ����
E ������ـ� از ������، �ـ�، ����ـ� و و��

  سلامت مغز     

����ـ� ����ـ� و �����
���ـ�د �����د �ـ�����
���ـ� �ـ��� ���ی ���

�����ـ� از �ـ��ل ��ی ����
  سلامت قلب     

LDL ـ��ول��� ����
��ـ� �� ����� ��ـ�ر��ن

���ـ� ا���ـ�ب ����� ��ن
�����ـ� از رگ �ـ� و ���ـ�د ����ن ��ن

  گوارش و متابولیسم     

���ـ�د ��ـ� و ����� از �ـ��� روده
���ی �ـ�ی ���� ��ـ� �ـ� ���دل ��

ا���د �ـ��ی ����� ��
��� ���ـ�ه در ���ـ�ل وزن

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 ���

ملیحـه ابراهیمـی| ��ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ�ق را در �ـ�ل ���ـ�� �ـ� ���ـ� دا��ـ�. ��ز���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� دو ���ـ� در �ـ��� ��ی ��ـ�� �ـ� �����ـ� د�ـ� و ���� �ـ�م �� ��د�ـ�. در آن 

��ز�ـ� در ���ـ� ���ـ� ��ر�ـ� د��ـ�ره ��ـ�ف ����ـ� ����ـ� را �ـ�دآ�ر �ـ���. �ـ�ا �ـ� �ـ� ا�ـ� �����ـ� �ـ� �ـ� در�ـ� ��ـ�ف �ـ�دن و���ـ� �ـ��و��ی ��ن را در�ـ� ا��ـ�م داده ا�ـ�. ا�ـ��ز �ـ� �ـ� 
���ـ� �ـ� �ـ�ا�� آب و ��ا�ـ� در ��ـ� ��ـ�ر �ـ� ا�ـ��ر در ���ـ� ��ز�ـ� �ـ� ا�ـ����ل ����ـ��ن ر��� ا�ـ�، �ـ� ���ـ� ���ـ�ن ���� ���ـ� را در د�ـ� �����ـ� �ـ� در ��ز�ـ�ی ��ـ� �و �ـ� ���ـ�ن �ـ�ل 

���ـ� د�ـ�ر ��ـ�� ��ـ� �ـ�ق �ـ���.

و��� ��ق در ����ن ����
  پیش بینی های لازم در زمان قطع برق باعث می شود شرایط را به درستی مدیریت کنیم  

چند تدبیر ساده برای کنترل فشارخون

امیرمقدم

ا��ا�ـ� ��ـ�ر��ن ���ـ� �ـ�وز ��ـ��ری از ��ـ��ت ��ـ�� ����ـ� ����ری �ـ�ی 
���� ��و�ـ� و �ـ��� ا�ـ�. ���ـ� راه ���ـ�ل آن �ـ� ا�ـ�ح �ـ�� ز���ـ� �� و�ـ�ه 
���ـ� �ـ� رژ�� ��ا�ـ� ا�ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ�وز �� ��ا��� ��ـ� ����� �ـ�ده ��ای 
���ـ���ی از ا����ـ� ����ـ�ری ��ن را ���ـ� �ـ�ور ���ـ�. ��ا��ـ�ی �ـ� �� ��ـ� ��� �ـ� 

ا��ـ�ده �� آ��ـ� و�ـ� ����ـ� ��ـ����ی در ���ـ� ��ـ�ر��ن دار�ـ�.
��ـ�ف ��ـ� را در روز �� ��� ���ـ� ��ی ��ری ���ـ����.

��ـ� ��ا�ـ�ی ��ون ��� را در د�ـ��ر ��ر �ـ�ار �����.
���ـ�ان و ��� �ـ�ش را از ���ـ��ه ��ا �ـ�ف ����.

ا�ـ���ده از ���ـ�� ���� ����ـ� آ����ـ�، آ��ـ�ره و آب ��ر�ـ� را ���ـ�� و ������ـ� 
��ـ� ����.

�� ���ـ� ����ـ� ���ـ� را �� ��ا�ـ�� در آب، �� ��ـ� ����. ��را
��ـ�ف �ـ��ی ��ی ُ������ـ��� ����ـ� ���� ����ـ� و ا�ـ���ج و ���ه �ـ�ی 

ُ������ـ��� ����ـ� �ـ�ز، ����ـ�ل، ��ـ�ی، �����، ���ـ� و زردآ�� را ���ـ�� ����.
��ـ�ف ��ا���ـ� را �ـ� ��ـ� ���ـ�ن دار�ـ�، ���ود�ـ� ���ـ�، ����ـ� ���ر�ـ�ر،
���ـ�و، ���ـ�، ���ـ� و ��ـ�، آ��ـ� �ـ�داده، ���ـ�� و ����ـ�س، دو� �ـ�زاری و 

��ا��ی دودی.

مزایای تماس پوستی مادر و نوزاد

��ـ�س ���ـ� �ـ� ���ـ� ������ـ� ��ـ� از ���ـ�، ���ـ� ا���ـ� در �ـ��� �ـ�زاد 
�ـ� �ـ�در ��ـ� �ـ��د�� ��ا�ـ�� ���ـ�، ا��ـ�م آن ����ـ� �� �ـ�د. دارد و ��ـ� ا

ا�ـ� ��ـ�س �ـ� �ـ�و� را�� �ـ� و ���� �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�در ��ـ� �ـ�ده و ���ـ� 
آرا�ـ� �� ز�ـ�ن �ـ�در و �ـ�زاد �� �ـ�د. �ـ�ار ����ـ� �ـ�زاد روی ���ـ� �ـ�در، ����ن 
��ـ�، ���ـ� و د�ـ�ی �ـ�ن او را ����ار�ـ� �� ��ـ� و از ا�ـ� �ـ�ارت �����ـ�ی �� ��ـ�.
�ـ� �ـ�ارش ا��ـ��، ا�� ار���ط ��د�� ���� �� �ـ�د ��ـ� ��ن و و���ـ� �������� 
�ـ�زاد �ـ��� �� ����ـ� و ا�ـ����� �ـ�ن ��ـ� ���ـ� ا�ـ�ح �ـ�د. ��زادا�ـ� �ـ� در 
��ـ�س ���ـ�� ��ـ��� ���ـ� ���ـ� �� ���ـ�، �����ا�ـ� ا�ـ��س و ���ف ا��ژی �ـ�ن 

���ـ� �� ���ـ�.
از ��ـ� ����ـ� ��ـ� ا�ـ� ��ـ�س او��ـ�، ����ـ� �ـ�در و �ـ�زاد را �ـ� از دوران �ـ�رداری آ��ز 
�ـ�ه، ���� �ـ� �� ��ـ�. �ـ�� ���ی �ـ��� و �ـ�ی ا�ـ� ����ـ�، ��ا��ـ� از �ـ�زاد و 
�ـ��د�� را آ�ـ�ن �� �� ��ـ�، ا���ـ�ل ر���ر�ـ�ی ��در�ـ� را ���ـ� �� د�ـ� و در 

����ـ� �ـ� ر�ـ� ���ـ� ��ـ�� و روا�ـ� �ـ�دک ��ـ� �� ��ـ�.
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�ـ��� ��ی اوج ���ف 

ی  �� �� ��
اوج ���ف 

 در ا�ـ� �ـ��� �� از  و�ـ��� ���ـ� ����ـ�ف �ـ� 
ا�ـ���ده �� ز�ـ�ن ��� و�ـ��� ���� �� �� �ـ�دداری ����.
�����ـ� �ـ� �ـ� و�ـ��� ��ر�ـ�دی ��ـ� ���ـ�ل ، دو�ـ��� 

د��ـ� و�ـ��� ���ـ� را از �ـ�ق ���ـ��.

در ز���� �� دو���� 
��ازم ���� �����ف در ��ق ا�� ،
در ��رت ا����ده ���دن از آن �� 

۱۵در�� ��ق ���ف �� ��د.

������ ��

ا�ـ�ار �ـ� ��ر�ـ�ی ���اری و ���ـ�د ��دن �ـ��ت ����ـ�� 
�ـ� ا��ا��ـ�ن �ـ� ��ور ز�ـ�ن ���ـ� ذ����ن �� �ـ�د.

دو�ـ��� ���ـ� �ـ�ازم ���ـ� ����ـ� را �ـ� و�ـ�ه در 
�ـ��� ��ی او� ��ـ�ف از �ـ�ق ���ـ��. (��ـ� ��ـ�ار،

��و�� و...) ��
�ـ�دت �ـ� ���ـ�ش �ـ�دن ��ق          �ـ�ی ا���ـ� ��ـ� از 

ا��ـ�م ��ر دا�ـ�� ���ـ�� (��� ��و� از ا��ق)
��ـ� از ��ـ� �ـ�ن ��ق �� �ـ� ���ـ� ���ز �� ��ـ�� را ��� ����. ���� رو�ـ� ��ا�ـ�� 
�ـ� ��ـ� �� ���ف ����ـ� �� ���. (��ـ� ����ش �ـ�دن ���� ����� و�ـ��� ����)

��ـ� از و�ـ� �ـ�ن �ـ�ق ۱۵�ـ� ۲۰د���ـ� ��ـ� و�ـ��� ���ـ� را �ـ� �ـ�ق ����ـ� �ـ� رو�ـ� 
. ����

�ـ� ��ـ� �ـ��پ و ����ـ� �� ���ـ� و�ـ��� ���ـ� ���ـ��. (��ـ� �ـ�و�� 
دوره ای ���ـ� ،  ���ـ�ل �ـ� ����، ���� �ـ����ن ��ای آن و...)

ا�ـ���ده ���دن ��� از �� از و�ـ��� ���� (��� �� ���دن ����ل 
و ��ـ� ���دل ��ر در آن)

 +A ـ� �ـ� ����ـ� ا��ژی (��ـ� ا����ب و�ـ��� ���� �� ����� �� �ـ�ی���
( و �����

 ���� ���) ا����ده از ��� ��ی �� ���ف ��� ا����ب ��� ��ی LED �� �� ��ر و د���دار
�ـ� �ـ�ت ��ر را �� ا�ـ�س �ـ�ر ���� ����ـ� �� ����  ) �� ��ی ر�ـ�� ای

�ـ�ای ا���� ���ـ�� �� و��ه 
���� ��د��ن ���� ا�� �� ��� ��ر�����ن 

��ـ�ب �ـ�� ��ی ��ـ� و آ�ـ�� د��ه را 
����ـ� ���ـ� و ��ا�ـ� را �� �ـ����� ��ادث 

�ـ�ق ا��ع د���.
از رد ��دن �ـ�� و���� ���� ز�� ��ش 

��دداری ����.
������ �����ـ� �� ��� در �ـ��� ��ز�� ��ق را از ���� ������ 

����ـ�۱۲۱ ��ارش د���.
��ـ��ری در �ـ�ارش ا�ـ���ده �����ـ�ز از �ـ��� �ـ�ق،

���� ����اری ا��ژی و ����� از ���ق ���م ���و��ان 
ا��.

���ـ� ا�ـ� در ��ـ��م �ـ�ک ���ـ� �ـ�ای ���ـ� ����ـ� 
��ـ� ر��ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�ای  ���ـ���ی از �ـ�ادث ا�����ـ� ���ـ�ن �ـ�ق 

را از ��ـ�ز ������ـ�ری ا��� ��ـ� ����.  

��� ���� �ـ�رژ ���� 
���ـ� ���اه �ـ� ��ور ���ـ� از ���

ن  د س �ـ� �ـ�� ر د ���ـ� و د
��اغ ��ه ��ی ��رژی �� �����ات 

رو����� ا�ـ����ارد
ی  �ـ� ر ز و ��ـ� د ی �ـ� ��ـ� د �ـ� و �� ���

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

���ـ�ش �ـ�دن ا���ـ�ت ا���ـ� و ���ـ� 
�ـ�ر ���ـ� �����ـ� ��ای ��ـ� ����ی

���ـ� ���  �ـ�ی ��ر�ـ��ی
������ـ� �ـ�دن �����ـ�ی آ�� �ـ� ��ی ��زی

ا�� روز�� ���� ا�� ��� �� �� 
����ـ� ��ـ� �ـ�د. �ـ� ��ـ�ان ����ـ� �����  د���ـ� �ـ�ق ��

�ـ�ن �ـ�ر ا���ـ� �� �ـ��� �� ا��ل در رو�� ��ز�ـ�زی ���ـ� 
از ���و��ه �� �� در ��� ا��� آ�ـ�� د��ه ا��.

���ـ� ا�ـ� از ��ـ�  ����� را �� ذ�� ��ـ��ر��:
در ���ـ�ل و ���ـ�ر را �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ��ن دارد �ـ� 

۴۸�ـ��� ��ز �����.
� و ���ـ� را در ��� ���ـ� از  ��ـ�� ��ی ���ـ�، �ـ�

��� �ـ�اوان ���ا�����.
در ��ـ�ی �ـ�ز از ����ی ��درو �� ��رتUSB �� ��پ ��ای �ـ�رژ ������ ا�ـ���ده 

. ����
��اغ �ـ�ی ����ـ�  را �ـ�و�� و آ�ـ�ده ا�ـ���ده ���ـ� و �ـ� رو�ـ� ���ـ� و ����ـ� 

��ـ� ��اغ رو��� در�ـ� ����.
��ـ�ی �ـ��ف آب را �ـ�ای ��ـ� �ـ�ر روی ��ـ� ���ـ� ��ـ�اه �ـ�ار 

د���.
�ـ� �ـ� �ـ�ق ا��ـ�اری و�ـ� ا�ـ�، ا�ـ���ده  از آ����ـ�ر ��ـ� ا

. �����
��ا�ـ��ن �� �ـ�رژ ���� ���ا���ن ���� ���� ا�� ��رژ ����ی 

را ��ای �ـ�ا�� و��ه ��ـ� ����.
.���� � و�ـ��� ���ـ� را �� ��ـ� ��� ��ق از ��ار �ـ�ر

�ـ� ��ـ� ��ـ�ون ر��ـ� از ��ـ�ل �ـ� ���ـ� ��ری را دار�ـ� ���ـ� در ز�ـ�ن ��ـ� دزد����ـ� و  ا
آ��ـ�ن ا��ا�ـ�ت ا����ـ� ��ـ� ��ـ�� در�ـ� �� ا�ـ�اع ��� �ـ� از ���ـ� ����ـ� را در او���� ��ار 

د���.

ی  � ا ���
! ا�� ����

���ی 
! �� ��

و�� ��ی 
�����ـ� 
 �� �� ��

!�� �����

��� از 
ج  ��

 ��� ا و
��� ا ��

�ـ� ا���م ا�ـ� ���� ��ر�ـ� ����� ز�� ���� �� �ـ�د:
�� ز�ـ�ن ��ر در �ـ��� ��ق ���ـ� �� ����.

از ��ـ�ان آ�ـ�� �� �����ات ���� ���ـ�� �� �ـ�د.
���ـ� ����ـ� از د�ـ���ه ��ی ���ـ� ����ـ� و ا��ا�� ��ل ��� آن �� �� �ـ�د.
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