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۱۴۰۵
�ــ�ا�� ��ــ� ����ــ� �ــ�ای �ــ� �ــ�د در ��ــ�ر��ن ��ود۵�ــ�م (�ــ�ـــ�دل ����ـــــ�� �ـــــ� ���ــ� 

��ی �ــ�ری) در روز ا�ــ�، در ���� �ــ� ا�ــ� ر�ــ� در ا�ــ�ان روزا�ــ� �ــ�ود ١٠ �ــ� ١٢ �ــ�م ا�ــ�.

�ــ��� �ــ� �ــ�ده ����ــ� ا�ــ� �� �ــ�ن �ــ�ای دا�ــ�� 
ــ�د  ــ�ده ���� ــ� � ــ�ز دارد. ا� ــ� آن �� ــ� � ــ�د ��� ����
��ــ�ت و ا��ــ�ب را ����ــ� و �� ���ــ�ل ��ــ�ر �ــ�ن 
��ــ� �� ��ــ�. �� ا�ــ� �ــ�ل ��ــ�ف ��ــ� از ا�ــ�ازه 

��ــ� �ــ�� ���ــ�ری ��ــ�ر �ــ�ن �ــ� �ــ�د.

توجه!
ا�ـ�اد �ـ��ی ۵۰ �ـ�ل و ������ ���ـ�ران ���� ���ـ� ��ود ۳��م 

در روز، ���ـ� ��ـ� ���ـ� ��ی ��ری ��� ��ـ�ف ����.

توجه!
ر  ��ـ� ر  ن ��ـ� د ۲۰����ـ� د و ��
� ���ـ� ��ـ���  ر �ـ�ن �ـ� �� ��ـ�
�� ���۶۲در�� از آن �� از ����ری 

�ـ�د ا�ـ�ع دار�ـ�.

نکته:
�ـ�  ا ��۲ ن  ا �� ا ر  ف ��ـ� د �ـ� ��ـ� ا ز و ���ـ� ر ���

. �ـ� �ـ� ا ی ��� �� د ر ا �� �ـ�� ا

نکته:
����ری �ـ�ی د��ـ�ی ��ـ� ���ـ� 
ا�ـ���ان، ��ـ��� آ�ـ� و ��درد،

ورم �ـ� و �ـ��� ��ـ�ی از آ�ـ�ر ���ـ� 
���ف ��� از ا��ازه ��� ا�ـ�.

۵گرم

نمک زیادی= فشار خون  سم سفید نمک های 
امروزی 
و دیروزی

توجه!

نکته

�ــ�ا�� ��ــ� ����ــ� �ــ�ای �ــ� �ــ�د در ��ــ�ر��ن ��ود
��ی �ــ�ری) در روز ا�ــ�

در ��� ����� از ��� و ��� 
�� �� ���� ��د �� ��د.

۶
گرم طلاییگرم طلایی

���ـ� ���ف ۶ �ـ�م ��� 
�ـ�  �� �ـ��  ز  و ر ر  د
ی  ی �ـ��� �� �ـ� ر د  ۲ ۴
���ی و ���� ١٨ در��ی 
���� ��ی ���� �� ��د.

۵۰
درصددرصد

�ـ� ��ـ�ف �ـ�ن، ���ـ�، رب ����،
، �ـ�اع ��ـ� ��د�� ا �ـ� و 
۵۰در�ـ� ��ـ� �ـ�اوری �ـ�ه 

وارد �ـ�ن �� �ـ�د.

در ���ـ��، ��ـ� ا�ـ�ون �ـ� آ��� 
�ـ� ��� د��ـ�ه و ��� دار�ـ�ه 
�ـ�د، �ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� �ـ�وری 
�� ����ب �� ��، در���� �� 
وزی ا�� ���ـ�  ��� �ـ�ی ا�ـ�

���ـ���.

��� ��ی ا����ی 
�����ـ� از دو �ـ�ن ����� و �ـ��� + ��

��� ��ی د����ی 
������ از ��ن ��ی �ـ���، ����ـ��،
�����ـ�، ���ـ��، �ـ�، �����، روی و...

نان و نمک!

�� ��ردن ٣١٠  ��م ��ن در روز،
ا���ن ۵ ��م ��� ���ز ��د 

را در���� �� ���.

۸۴عنصر در 
سنگ نمک

۸۴���ـ� �ـ�رد ���ز �ـ�ن در ا�ـ� 
�ـ� ����د ا�ـ�. �ـ�� ��ـ� ��را

ین نمک  سالم تر
کدام است؟

��� ���� �� ���� ��اد ا��ود�� ����� ���� ����ب 
�� �ـ���. �ـ� �ـ���، �����ـ� ��ـ� را �ـ�� ��ـ� 
 � �ـ��ف و �ـ��� ����ـ� �� ��ـ�، ا�ـ� ��ـ�ف ا�ـ� �ـ�

��ـ� در ��ـ�ر �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ�.

یا شاید نمک در

�����ـ�ن �ـ� �ـ���، ��ـ� در�ـ� را �ـ�ده ای ����ـ� 
�� دا��ـ� �ـ� �ـ�ای ��ن ���� ا�ـ�، ا�� ����� ��ـ��ری از 
������ت ���� ��ده ا�� �� ا�� ��� ��� در ���ورت 
��ـ� ���ـ�دات در���ـ� و ����ـ�ت ��ر����ـ�ت �ـ�ده و 

دارای ���ات �ـ���� و ����ن زا��.

کم و کسری های نمکی

�ـ�ف ���ـ� ��ـ� ����ـ� آ�ـ�ر ���ـ� �� د��ـ�ل دارد 
و ���ـ� �ـ�وز ����ری �ـ�ی ز�� �� �ـ�د:

 ���و�� �� ا��ـ����
 ا��ا�ـ� ذ��ـ�ه ���� در ��ن

 ��� ا��ـ� �� د����
 �� ��ـ� ا��ـ�دن ����ـ�د ���� ��

 ا��ا�� ���ـ��ول در ��ن

خواص بی نظیر نمک
��ـ�ف ��ا��ـ� ��ـ� ����ـ� آ�ـ�ر ���ـ� 

ز�ـ�دی �ـ� ��ـ�اه دارد:
  ����� ��ـ�ر��ن

  ���� �ـ�دن ���ـ�ن �����دی ���
� �ـ�دن ا�ـ����� ز��دی از ��ن   ��ر

  ��ـ� ���دل ��ـ�ار �����ن
  ��ا�ـ� آوردن ا�ـ�ژی �زم ��ای ��ن

  دارا�ـ�دن ����ـ� آ��� ���ـ������
  ����ـ� ��اب ��ن

  ��ـ� �� �ـ��ل ��ی ���� و ���م ر�ـ�ن
  �ـ�ب ��اد ���ی

  �����ـ�ی از �����ـ� �����
  �����ـ�ی از ر�ـ�ش ��اق در ��اب

  ��ـ� �� ���� و��ز �ـ��ل ��ی ا�ـ���ا��

ویژگی های نمک خوب

���ف ����
��� ����ـ�
��� را ����

�ـ��� ����
����ه ��ا�ـ�� ���ـ� ��اد آ

��ـ� ����دات ر�� دا��� ����ـ�.

نمک به روایت طب سنتی

����ـ� ��ـ� ، �ـ�م و ��ـ� ا�ـ� و ���ف 
آن ��دی و ��ی را از ��ن، �� و��ه ��� ����ف 
�� ��ـ� و ��ـ��ری از ����ری �ـ�ی ��ـ�� 

و روا�ـ� را از ��ـ� �� ��د.
از ��ـ� �� �ـ��� ��ـ� ����ف ����ه ����،
��دا و ���ا و ��ز����ه ا���اد ا��. ��ای ��د را ا��ح،
��� ��ا، ���ی �� و ���� را ���� و ا���� را ز��د �� ��� 

و ��� ������ ���� �� ��د.

عوارض مصرف
نمک بر اندام های بدن

��ـ��ن و �ـ�اد ���ی = درد در ����� �ـ���. ا��ـ�د ����د ا

ا��ـ�ل در ��ر�ـ�د ���� �ـ� = ورم ���� �ـ� و از ��ر ا���دن آن ��

��ـ�ود �ـ�ن �ـ���ن ��ی ����ـ� �� ��� = زوال ���

��، ��ه �ـ�ردن �� �����ن رگ �� ا��ا�ـ� ��ـ�ر ��ن = ���د�ـ�ن، ��ـ� ��

مصرف زیاد ممنوع!

���ـ� و ��ـ��� ���� در ���� ��وز 
����ری �ـ�ی ���ـ�د و�ـ�د دارد 
�� �� �ـ� ��ـ�ار �� د�ـ� در رژ�ـ� 
��ا�� �ـ�ن ��ـ� از ا�ـ�ازه ��ـ� 

��ـ�ف �� ���ـ�:
 ز�� ���ه
�ـ�� ����

��ـ�ر ��ن ���
ورم ��ن

���� ���

نمک یددار

���ـ�� �ـ�اد و ا�ـ�ح ����ـ� ا�ـ� 
ن ����ـ�  �ـ� ز ر  � ��� �ـ� د �ـ�
ض  �ـ� ر  د �� و  ف �� �ـ� �ـ�
�ـ� و �ـ�اد ��� دار�ـ�ه ��ـ��ری 
�� آن ��ر�ـ� �� �ـ�د، از ا�ـ� رو 
�ـ� �ـ��� ����ـ� را ��ـ�ان 

. ��ـ� ��� ��ـ� ��

مصرف زیاد ممنوع!

آن ��دی و ��ی را از ��ن

����ه ��ا�ـ�� ���ـ� ��اد آ

دنبال جایگزین بگردیم

��ـ�ف د��� ادو�� �ـ�ی ���� و ��ش ��� �� ��ا�ـ� ������� 
���ـ� ��ای ��� ���ـ�. �� ���ان �����:

����ان ����. ���: ����ر از ا��اع و������ ��، ��اد ����� و آ��� ا
��در ���ز:����� ��ی ����ی در ������ �� ���ز دارد، ا�� ��اد 

���ی ����د در آن ������� ���� ��ای ��� و ��� ��ا��.
��ـ�ه: ��ـ�ار ��ـ� ز�ـ�ه در �ـ�ا �� �ـ�ی ��ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� 

� �ـ� آن ����ـ�. و ���ـ� ���ـ�
����ان ���ـ�. ���ـ�ر از آ��� ا �رد����:

���ـ� �ـ��ه: �� ��ـ�ر��ن �ـ�� ��ـ�رزه �� ��ـ� و �ـ� ���ـ� ز�ـ�ن 
����ـ�د ���� �ـ� را �� ����ـ� د�ـ� ����ـ�ت ار��ـ� �� ���ـ�.

����ا��  �� ��ی ��ا����ب، ��ار�� و آ��� ا ز�����: �� د��� و��
�� ����� ���� د��� ��ای ���� ���ف ��� ا��.

دنبال جایگزین بگردیمدنبال جایگزین بگردیم

کاربردهای غیرخوراکی نمک

   د��ن �ـ��� ����ـ� (���ـ�ط آب و ���)
   ���ـ�ش �ـ�دن آ�� �� ���ـ� رو��( ���ـ��ن ��ـ� روی آ�� �� ��ی آب)

   �ـ�ق ا��ا��ـ� ��وف ��ـ� (����� ��ـ�+ آب ���� )
   ���ـ���ی از ��� �ـ�دن �ـ�� ( �ـ�� را ��ای ��� �ـ��� در ���ـ�ل ���� 

��ـ� ��ار د��� و ��� از ��� �ـ�ن رو�ـ�� ����)
   از ��ـ� �ـ�دن ��ی �ـ� ��� ( ���ـ��ن ��� در ���)

   ر�ـ� ��ـ� درد(����ه ��دن )
   از ��ـ� �ـ�دن �ـ� ���س (دو ���ـ� آب را �� ۱/۳���ان �ـ��� و ��� ����ـ� ���� )

   از ��ـ� �ـ�دن ��ی ���ز از د�ـ� (د�ـ� ��ی ���ـ�ب را �� ��� �� �ـ� ������ )
��ـ� ��� روی ���� ����ـ�� و ا�ـ�ی داغ را روی ��� ��     ���ـ� �ـ�دن ا��(

( �����

���

����

���

رگ ��ی 
����

  ��ر ����� ��ن را در�������    
هشدار! مصرف بیش از اندازه نمک آسیب زیادی برایتان به همراه دارد  

ملیحـه ابراهیمـی| �ـ�ای ���� �ـ� �ـ�ک �ـ�دت ���ـ� �ـ�ض ا�ـ�. د�ـ�� ای از ا�ـ� ���� �� 

��ـ�ن ��ـ��� ��ـ��� �� �ـ� �ـ��ه ��� از ��دا�ـ�� ���ـ� و ��ـ��ل، ���ن �ـ�ه ��دن �� ا،
 �� ��ـ�ن �ـ�ا��� ��ـ��ب �ـ�د �� ����. ا ���ـ�ان در د�ـ� دار�ـ� و ��ـ� ��ـ�دی ��ـ� را ��
�ـ�و ا�ـ� د�ـ�� ا�ـ�اد ��ـ��� �� ��ـ�دی ا�ـ� �ـ� �ـ��� را ��ـ�ف �� ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� 
���ـ� را ���ا��ـ� ��ـ�ا ��ا�ـ�� �� ����ا�ـ�� ���ـ��ی �ـ���� �ـ�د را ��د�ـ�ه ����� ا�ـ�.

توصیـه دینی را جدی بگیریم

����� �ـ�ی د��ـ� ز�ـ�دی �ـ�ای ���ف ��� �ـ�ه 
ا�� �� ��� ���� آن �� ��و� و ����ن  ��ا��ردن 
�� ��ـ� (�� �ـ��� �� �� ا�ـ�ازه ���ز ���ـ�) ا�ـ� 

ز�ـ�ا ��ا�� ا�ـ� ��ر ����� ز�ـ� را �� ��ر �� آورد:
 ������ـ� �ـ�دن ���� د��ن

 ����ـ� �ـ�د ��ا�� و ���ه
 ��� زود�� و را�� �� ��ا در ����� �� ���

توجه!
���� �� از ���دن ��� ��� ا����اج 

�� ��د، ������ ��� ا��.

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

درد�ـ�ی ����ـ� و ����ـ�، ر�ـ� ��ـ��� 
ک  �ـ� د ���ـ� و  ، �����ـ� ���ـ� س �ـ�� ا و 

د�ـ� و�� ���ـ�ه �� ��ـ�.
   �� �ـ�ان ��ـ�اری از ��ـ� را درون ���ـ� 
ک  �ـ� �ـ�د و ��ـ� د���ـ� ای ��ـ� درد�ـ�

و آ�ـ�� د��ه را در آن �ـ�ار داد.
   ���اری از ��� را درون ���� ای ر���،
ک ��ا��. ���� داد. ��� روی ��� درد��

   ��ای ر�� ����� و ����ری ��ی ����� 
��ـ� �� �ـ�ان ��ـ�اری از ��ـ� را در ���ـ� 
��ر�ـ� ای ر��ـ� و �ـ� دوش ��ـ�م و�ـ� 

�ـ�د و آ���ـ� را ا��ـ�م داد.


