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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 ���

عظیـم زاده| ��ا��ـ� �ـ� �وان �ـ��س ��ـ� �ـ�ای و��ـ� ���ـ� �ـ� آدم �ـ� آ�ـ� �ـ� ر�ـ��ه 

���ـ�. ���ـ� و�� �ـ� و��ـ� �����ن �ـ�ب ���ـ�، ����� �����ن ���ا�ی و ���ـ����ه 
�ـ�ه، را��� ����ـ�ن �ـ�ام �ـ� �� ��ـ� �� ر�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� و ا��ـ�اب ��ت ���ـ� 
ر����ـ�ن ��� ��ـ�، ��ـ� ����ـ� از �ـ� ����ـ� �وان �� ��ا�ـ� ��ـ�ی ���ـ� �ـ�ن 
او�ـ�ع را ���ـ�د. ��ـ��ره در وا�ـ� �ـ� �ـ�ر ر�ـ���� �ـ� �ـ��� �وان ا�ـ�؛ ���ن �ـ�ر 
�ـ� �ـ�ای درد ��ـ��، ���ـ� ��� ���ـ� و �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �� ���ـ�، �ـ�ای ��ـ�ر��ی 
�وا�ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ� �ود�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ�� و �ـ� �ـ��ه ���ـ���ا�� دا�ـ�� ���ـ��.
��ـ� ارد����ـ�، �ـ� �ـ�م ��ز �وان �ـ��س و ��ـ��ر �ـ����� �� �ـ�د و ز�ـ�ن ����ـ�� 

ا�ـ� �ـ�ای �ـ�دآ��ی ����ـ� ا�ـ� ���ـ� و ا���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ��� �وان ��د�ـ�ن.

  همانطور که بدن به مراقبت نیاز دارد
  ذهن و احساسات ما نیز توجه می طلبد 

��� از آ��� د�� ��د
���ـ� ��ـ��� �� ���� وا�� ا�� 
، ���ـ� �ـ� �� �� . ا �ـ� �ـ� و ��

ا���اب، ���، ��ا���ی و ا���س 
ا��ـ�د�� �ـ�ای �ـ�ت ����ـ� ادا�ـ� 
���ا ��� �� ��ری �� در ز���� روز��ه �� ا���ل 
ا��ـ�د ��ـ� و ا���م �ـ�ده ���� ��ر�� ��ـ� ��ا���ن 
��� ���� و�� آن ا�� �� ��ی �� �� ��ا��� 

�ـ� �� ��ـ�وره �ـ� روان �ـ��س ��� ���ـ�. ���:
 ��ـ� در ار����ـ�ت ��� �ـ�دی و ����د آن

 دا�ـ�� ا���اب و ا��ـ�د��
 دا�ـ�� �ـ�ء ���ف ��اد �� �����ـ� ا����د

   ا��ـ� �ـ� ������ و�ـ�اس ���ی و ر���ری
   ����ـ�ری، ��ـ��� و ��ـ��ت ����اد��

    روا�ـ� �� ��ـ� �����
�ـ� ����ـ�  وا و�ـ� و ر �ت ر �ـ�اع ا��ـ�    ا

دو���� و ا�ـ���و����
   ��ـ�ان و ������ از  د�ـ� دادن
   ��ـ��ت ��ـ� و �� از ��ق

   دا�ـ�� ��ـ� ����ن و آ�ـ��ر و ����ن ��ی 
ر���ری

   ا�ـ�اع ��س �� �ـ� �����
   ����ا�ـ� در ا��ـ�د ����ـ�ات ��رگ در ز����

   ا��ـ�د�� ���� �� ����

���� �ـ� ا�ـ�  �ـ� ��ـ�ان را ��ـ� �� دا��ـ�،
در ���ـ� �ـ� ���ـ� �����ـ� و و���ـ� ���� 

�ـ� د��ـ�ی ���وت دارد.

  مشاور     
����� روی ����� ���� ز���� و ����� ���ی �� ����� دارد.

��ر او ��� �� ا��اد ��ای ������ ������ ���� ��� ��ـ��ت 
������، ����، ����اد�� �� ز������ ا��. ���وره �� ����� 

����ه ��ت �� و ����� ���ر�� ا��.

  روان شناس     
روان �ـ��س �ـ� ��ر�ـ� ���� �ـ� ر��ـ�ر، ا����ـ�ت و ��ا����ـ�ی 
ذ��� �ـ� و ��ر دارد. او آ��زش د��ه �� ��ـ��ت روا�� را ارز���� 

��ـ�، آز��ن �ـ�ی روان �ـ����� ���ـ�د و از روش �ـ�ی ����ـ� 
روان در���ـ� �ـ�ای ��ـ� �ـ� ا�ـ�اد ا�ـ���ده ��ـ�. ���ـ�� روی 
�������� ��� ا���د��، ا���اب، ا����ت روا��، ����ت 

�ـ�����، �ـ� ��ـ��� ����ـ�ه ����ـ� ��ر �� ��ـ�.

   روان پزشک       
روان ���ـ� �ـ� از ��را�ـ�ن دوره ���ـ�� ����ـ�، در �ـ�زه 
وان ���ـ��ن  وا�ـ� و ر��ـ�ری ���ـ� �� ��ـ�د. ر �ت ر ا��ـ�
�� ��ا��ـ� ��ـ��ت روا�ـ� را ��ـ��� د��ـ�، دارو�ـ�ی ����� 
�ت روا�ـ� را ����ـ� ���ـ� و در ���ـ� �ـ�ارد از روش ��ی  �ـ� ا��ـ�
روان در���ـ� ��ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. ���ـ�� ز���ـ� �ـ� ��ـ��ت 
روا�ـ� �ـ�����، �����ه �ـ� �ـ� ��ـ�اه �ـ� ���ـ� ��ـ�� و ��ـ�ز �ـ� 
در�ـ�ن دارو�ـ� ���ـ�، ��ا��� �ـ� روان ���ـ� ����� �� �ـ�د.

آیا به کمک نیاز 
داریم؟

وان �ـ��س �ـ�ب ��و�ـ� ��ـ�  �ـ� ر
���ـ� �ـ� ز�ـ�د �ـ�ف ���ـ� �ـ� ���ـ� 
زود راه �ـ� ���ـ�. ��� �ـ� از ��� ا�� 
ا�ـ� �ـ� �ـ����ه  ���ـ� ���ـ�، ��ـ�وت 
���ـ�، �ـ�ز ���� ای را ر���ـ� ��� و �� ��ی 
����ـ� ���، �� ��ا�� ��� ��� ��دش ��ـ��� اش 

را ���ـ� ����ـ�. �ـ� �ـ�ر ��ـ� �ـ� روان �ـ��س �ـ�ب:
�ـ����ه ا�ـ�، �� �ـ� ������� ���ل.

��ـ�وت ��� ��ـ� و ����ـ� ��� ز��.
�ـ� ���� ��ا�ـ� ا���ام �� ��ارد.

آ��زش د�ـ�ه و دارای ����� ���� ای ا�ـ�.
�� �ـ�ی وا��ـ�� ��دن ��ا�ـ�، او را 

��ا���� �� ���.

ویژگی های یک 
روان شناس 

خبره

��ـ�رت �� �� در����� ����� 
���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ� 
�ـ� ��ـ�� ���ـ�، ���ـ� و���ـ� 
�ـ�د را �����ه �ـ� �ـ� ���ـ�. و��ـ� 
، �ـ� ���� �ـ� �ـ��� �� �� �ـ� ��� ���� ا ر

���� ا�� ���� ا��� �� در��� ������ 
��ـ�د و ��د و�� و ����� ���دی را ���ن ����� 
�ـ�ف ��ـ�. در ���ـ� �ـ�ارد ��ـ� ����� �ـ�ی 
ا�ـ���ه �� ��ا�ـ� ���ـ� ����� ��ی ��در�ـ�،

��ـ��� ا���اب �� ا���س ��ا���ی از در��ن 
�ـ�د. از ���ـ�، ����ـ� �ـ� از �ـ� ��ـ��ر ���ـ� 
ا�ـ� ا���ـ�د �ـ�د �ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ��ره را از ��� 
��ـ�د و ���ـ� �ـ�د در ز���ـ� �ـ� وا��ـ� �ـ� ��ـ� 

����ـ� ���ز دارد، د��� �� �ـ�اغ 
آن ��ود.

عواقب 
مشورت با یک 
مشاور کارنابلد

در ��ا��� ���وره �� روان در����، ��� ��ا�� �� 
����ر ��� ا�� و ����� ��ر ��� �� ����� 

��ـ��� �ـ�ارد. �ـ� ���ـ� ��ـ��ر�� �ـ� �زم ا�ـ� �� 
��ا�ـ� در��ره ا����ـ�ت و ����� �����ن ���� 
���ـ�، در رو�ـ� در�ـ�ن ����ری دا�ـ�� ���ـ�� و ��ای 

� ���ـ�. ��ـ��ری از روان در����ـ�ان  ����ـ�، ز�ـ�ن و ����ـ� �ـ�
��ـ� در ����ـ� ��ـ� ���ـ�ت ����ـ� ���ـ� ارا�ـ� �� د��ـ� �ـ� 
ا��ـ�م دادن آن �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ��� در����ـ�ن ��ـ� ��ـ�.
�����ـ�، دا�ـ�� ا����ر�ـ�ی وا�� �����ـ� ��ـ��ر ا���ـ� دارد؛

��ـ��ت روا�ـ� ���ـ�� در �ـ� ���ـ� �ـ� ��� �ـ��� و ����ـ�ات 
����ار ���ز��� ���، ���ر�� و �����ی ��اوم ا��.

یک 
جوالدوز به 

مراجعه کنندگان

��ـ� از ��� ���ـ� ��ر���� �� ��� �ـ� �� ��ا��� 
ا��ـ�م ����ـ�، ا�ـ�ح ���ر��ی ا�ـ����� ا�ـ� 
�ـ� ��ـ�ز و�ـ�د دارد. ����  ��ـ� �� ���ـ� ��ا��� �� 
روان �ـ��س ��ـ�ن د��ـ�ه ��ـ� آدم ا�ـ� �ـ� ����� 
ارزش و ا����ـ� �ـ�ای در��ن روان و ذ�� ���ـ� و د���ی ���� 
���� و ������� ����ی  ������. در ���� �� ��� ����� �����  آ
���ـ�. ����ـ� ا�� ���ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ� روان در���ـ� ��ـ� �ـ�ای 
��ا�ـ� ���ا�ـ� ا�ـ�. �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�ف ر�ـ� �ـ�دی و ز��ـ� 
���ـ� �ـ� �ـ� روان �ـ��س �ـ� ��ـ�وره ��ا��ـ� ���ـ�. ���ـ� �����ـ� 

�ـ� ا�ـ� ��ور�ـ�ی ��� ��ـ� �ـ� �����:
��ـ� آدم ���� �ـ� ���� ��ـ��  دار�� ��ا��ـ� �� ����.

روان �ـ��س ���� �� �ـ��� ��� ��ـ� را �� ���.
��ـ� ����ـ� ���� ���.

�ـ� �� ���ـ� �ـ�ب ���د، �� در��ن �� ����ه ا�ـ�. ا

کمک گرفتن 
نه  نشا

ی  مسئولیت پذیر
شماست

در ����ری از ����اده �� ���ز ��ا��� 
�� روان ���س �� ��د�� �� ���ا�� ���اه 
ا��. ا�� ����� ا��� �� از �� ������،

���ـ�، �ـ�س از ��ـ�وت  ���ـ� �ـ� د��ـ� ��آ
د���ان �� ��ور��ی ����� در��ره �ـ��� روان ��� 
�ـ� ���ا��ـ� در�ـ�ره ا����ـ�ت، �� ��ـ�د. در ���ـ� �ـ� ا

���ر��ی روا�� و ���ز �� ��� ����� را�� �� و ��ون 
�ـ�م ���ـ� ���ـ�، ��ـ�� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� 
����� �ـ� و �ـ�ده �� �� �ـ�د. ��ا��ـ� �ـ� روان �ـ��س 
����ـ� ��ری ������ �� از �ـ� ا���ر ���ـ�؛ �� ��ا�ـ� ����� 
��ا��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� د��ـ�ی، �ـ� ا���ـ�ب �ـ�دی 

 �� ز �ـ� ��ـ� ا ا ی �� ا �� �ـ� � و ��ـ��
��د ���ـ�.

یک انتخاب 
���� روان ���� ��ا����� کاملا عادی

از ���� ���� و ���ن ��ر ��� 
ا�� �� ���� ��� ��. ���ن ��ر 
�� ��ای درد ���� �� ���� ��ا��� 
�� ���ـ�، �ـ�ای ��ـ�ر��ی روا�ـ�، �ـ�در��� �� و 
د�ـ�اری ��ی ز���ـ� �ـ� �� �ـ�ان از ����ـ� 
��ـ� ���ـ�. ��ا��ـ� �ـ� روان �ـ��س �ـ� ��ـ�ور 
�ـ� ��ـ��� ��ـ� ا�ـ� و �ـ� آ���ـ� راه �ـ�؛ ���ـ� 
�����ـ� �ـ�ای �ـ���� ���ـ� �ـ�د، �� ��ا�ـ� ���� آ

����د روا�� و دا��� ز���� ����دل �� ����. ���� 
�� ��� و��ی ���� ای در ز��ن ����� �� ��ا�� 

���� ز���� را رو�� �� و ���� ���� �� 
.���

شاید حرف زدن 
همه چیز 
را حل کند

�ـ�ای از ��ـ� ا���� در 
�ـ� �ـ�ا��� �ـ�ار دار�ـ�،
�ـ� ا����ب ��د��ن ��ـ��� 
دارد �ـ� ���ا��ـ� ��ـ�ری �ـ� 
روان �ـ��س ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�رت 
آ���ـ�. ��ـ�وره آ���ـ� �ـ�ای ���� �ـ� 
��� �ـ�  س �� و �� �� �ـ�� ر د ، د �� �ـ� ا ر
ا�ـ�. ��ـ�وره ��ـ�ری �� �ـ�ای ا��ادی 
�ـ� �� �ـ� ار���ط ���� �ـ� و ���ه �� ���ه 
ا���ـ�ج دار�ـ� ���ـ� ا�ـ�. ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� 
�ـ� روش ا�����ـ� �ـ� ��ـ�ز �ـ�د، �ـ�� ��ـ��� و 

��ا�� در����� ������ ����.

گزینه بعد:
مشاوره 
آنلاین

ی �ـ�  ا �ـ� �ـ� �ـ�  �� �� �� ��ـ� و ��
�� ��� ��ام  روان �ـ��س ���ه ذ�� �ـ�، ا
�ـ�� را ��ـ�وت �� ��ـ�، ��ز�ـ�ی ���ـ� ای 

ه ��� ��ـ� ��ـ��   ر �ـ� ر ، د �ـ� ��� ��ـ� �� ا ر ر
���ـ� و �ـ�ری �� د�ـ� �ـ� ���� �� �ـ�د ا��ـ�س ا���� 
و ا��ـ�ام ����ـ�، ���ـ� در ا������ـ�ن ��ز��ـ�ی ���ـ�. �ـ� 

�ـ� روان �ـ��س ����ـ�:
در ��ـ��  ����ـ�ن و ����� ��ـ�ی ���ـ� دارد.

�ـ� ��ا�ـ� �� ا���ا�ـ�  �� او را ����ـ� �� ���.
ا���ـ�ت �ـ��� ��ا�� را ا��ـ� �� ���.

وا��ـ��� �ـ� را��ـ�  ������� ای ا��ـ�د �� ���.
در�ـ�ره در�ـ�ن ���ـ� و �ـ�ری اد���ـ�ی 

ا��اق آ��� �� ���.

چطور
 بفهمیم  اشتباه 

انتخاب 
���وره و روان در���� ��ا�� از کرده ایم؟

�� �ـ� ��ـ�� �ـ�ده، ا��اری 
�ـ�ای ر�ـ� و ر�ـ��ن �ـ� آرا�ـ� 
�ـ�ی  ا . ��� ���ـ� �� ر ا�ـ� �ـ�ا ��

ا�ـ� ���ا�ـ� ����ـ� ��ـ�رت ا�ـ� از:
ر و  �ـ�� �ـ� �ـ� ا د �� ��� ؛ �ـ� �ـ� �ـ� د و ا  ����ـ� ز
���� ����ـ�ن از ���ـ�ی ���ـ�، ����ـ� و ���ـ� 

�ـ��ه ����.
�����ـ� ���ـ���ا�� ا����ـ�ت؛ ��ـ�رت ��ـ�ر 
آ��ن �� ��ا�� �����ه (��� ���، �� �� ا���اب) 

را �� د�ـ� �� آور��.
����ن ا��وای روا��؛  د��� در رو��رو�� �� ���� ��ی 
ز���ـ� ا��ـ�س �����ـ� ��� ���ـ� و �ـ� ��ـ����ن 

����ـ� دار��.
؛ را���ر�ـ�ی ���ـ� و  وز���ـ� �ـ�ب آوری در ر  
��ده ��ی ��ای ������ ا���س �� و ���ر��ی ز���� 

روزا�� ��ـ�ا �� ����.
ار��ـ�ط ذ�ـ� و ��ـ�؛ �ـ� ���ـ� ��� �ـ�ی روا�ـ�،
�ـ��� ���� و ��� ا��ژی �ـ�� ��� ����د �� ����.

���ـ� ���ـ�؛ �ـ� �ـ���� د��� ��ی از ر��ـ�   ��دآ
ر���ر�ـ�، ��ا����ی �ـ� و ��ـ�ط ��� ��د �� ر�ـ��.

���ا�ـ� �� �ـ�ف و ���ـ�؛ از ��ـ�ر �ـ� ���ـ� 
����ـ� ���ه ��ـ� �� �ـ��� �� �ـ�ون ���وت،

س  ی ��ـ� ی �ـ� ر ����� ��� د
���ر��ن �� ا��ـ��.

چرا مشاوره؟

در ز���� ����ام از �� ��� ���� ������ ��ز و��د دارد �� ��� ��ون ����� ���ان �� ���� ��ی، ��ا��� 
�ـ� روان �ـ��س �ـ� ا���ـ�ب �����ـ� و ���ـ���ا�� ا�ـ�.  دوران ��د�ـ� ��ـ� از ���ـ� ز��ن ���ـ�؛ ���ـ� �ـ� 

وا���ـ� ���ـ� �ـ� د��ـ�ی ���ـ�وت ��ـ� ���ـ� آ�ـ�� �ـ��� و �ـ�ای ����ـ� و ار��ـ�ط در�ـ�، �ـ� را�����ـ� ����ـ� 
���ـ� ���ـ�. در �ـ� ��ـ�� ��ـ� ��ـ� ����ـ� از ��ـ�ور �� ��ا�ـ� ��� �ـ�ی ا�ـ� دوران و ����� �ـ�ی ����ـ� ��ـ� 

وا���ـ� و ���ـ�ان را ���ـ� د�ـ� و �ـ� �ـ� دو ��ف ��د د�ـ� ���ر �ـ� ����ـ�ات ��ـ�ر ������. ا���ـ�ب ر�ـ�� ������ 
�ـ� از ���ـ��� دورا�� �ـ�ی ��ـ� ز���ـ� ا�ـ�؛ ���ـ� �ـ� �ـ���� ا�ـ���اد و ��ا���� �ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ����� 

�� ��ا�ـ� �ـ�ل �� ا�ـ�ف ا�ـ�ژی را �ـ� ��ـ�. ا���ـ�ب �ـ�� ��ـ� ����ـ� د��ـ�ی ا�ـ� �ـ� ��ـ�وره ���ـ� ای �� ��ا�ـ� 
��ـ�� وا��ـ� �ـ�د را �ـ� ا�ـ�س ���رت �ـ� و ��ـ�ز �ـ�زار ��ـ�� ��ـ�، �� و�ـ�ه �ـ�ای ��ـ��� �ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�� �ـ��� ��ـ� 

�� ���ـ� و �ـ�ا���م، ا���ـ�ب ���ـ�، ��� ���ـ� ����ـ� ����ـ� و ����ـ� ز���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� و�ـ�د �ـ� ��ـ�ور 
�� �ـ�ف �� ��ا�ـ� از ا�ـ�����ت ا����ـ� �����ـ�ی ��ـ� و ���ـ� �ـ� ز���ـ� �ـ��� را �ـ�� د�ـ�. در ��ـ� ا�ـ� ����ـ�،

�����ـ� �ـ�ای آ��ـ�ه ای آرام �ـ� و ����� ��. ��ـ� ����ـ� از روان �ـ��س ���ـ� ا���ـ�ب آ

ایستگاه های 
سرنوشت ساز

مشاور،
روان شناس 
و روان پزشک

شاید حرف زدن شاید حرف زدن 

نکته
روز

سیر، کوچکِ پرقدرت

�ـ� ����ـ� و  محبـی| �ـ�� ��ـ� �ـ� ���ـ�� ��ش ��ـ� در �ـ�ا ���ـ�؛ �ـ� ��را
����ر�ـ�د ا�ـ� �� از ���ـ�� �� ا�ـ�وز �� ���ان ��ده ای ���� ��ای �ـ���� �ـ����� 
�� �ـ�د. �����ـ�ت ��ـ�ل ���ـ�د در �ـ��، �� و�ـ�ه «آ���ـ��»، ���ـ� �� �ـ�د ا�ـ� 

��ـ�ه در ���ـ�د ���ـ� �����د�ـ�ی �ـ�ن ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�.

تقویت سیستم ایمنی     
��ـ��ا�� �� ��ا�� �ـ� ����� د�ـ�ع ����� ��ن ���  �ـ�� �ـ� د��ـ� ������ت آ��� ا
��ـ�. ��ـ�ف ���ـ� و ���ـ�دل آن در ��ـ�ر ����ـ� �ـ���، ���ـ� ا�ـ� �ـ�ن را در ��ا�ـ� 

���ـ� ����� �ـ�ی ���ـ� ���وم �ـ� ���.

سلامت قلب     
��ـ� از ������ �ـ�ه ���� �ـ�اص �ـ��، ��ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� و �ـ�وق ا�ـ�.
�ـ� ���ـ�  �ـ� �ـ� �� �ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� ا ه ا د ا ن د �� �ـ� ��ـ� و �ـ� �� ��
��ـ�ر �ـ�ن و ���ـ�د �ـ�� ���ـ� �ـ�ن ��ـ� ��ـ�. ا�ـ� ا�ـ� ���ـ�� ز���ـ� د�ـ�ه 
�� �ـ� �ـ� �� ب �ـ� �ـ�� ز �ـ� ر ر �� ت ���ـ� و د ر د �ـ� �ـ�� �� �ـ� �� �ـ�

 ���ف ��د.

خاصیت آنتی اکسیدانی     
�ـ�� ���ـ�ر از �������� ا�ـ� �� �ـ� راد���ل �ـ�ی آزاد ������ �� ����. ا�ـ� ����� 
��ـ��ا���  �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� آ�ـ�� �ـ���� ��ـ� ��ـ� و از �ـ�ن در ��ا�ـ� ا�ـ��س ا

�����ـ� ���.

کمک به هضم     
�ـ�� در ���ـ� ا�ـ�اد �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�د ����ـ�د �ـ�ارش ��ـ� ��ـ�، ا�ـ� در ���ـ� 
د��ـ� ���ـ� ا�ـ� ���� ��� �� �ـ�زش ���ه �ـ�د. �����ا�� ���ان ��ـ�ف ا���� 

ز��دی دارد.

ید؛ چربی پنهان خون تری گلیسر

گروه فرهنگ شهروندی

��ی ����ـ����� ���ـ� ���ـ� در �ـ�ن ��ـ��� �ـ� �ـ� از ���ـ� �ـ�ا وارد �ـ�ن 
�� �ـ��� و �ـ� در �ـ�د �ـ�ن �ـ���� �� �ـ���. �ـ� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز و��ـ� 
���ـ�ی ���ـ��ی از ��ـ�ز �ـ�ن ��ـ�ف �� ����-�� و�ـ�ه از ��ـ� و �������رات �ـ�ی 
�ـ�ده- ا�ـ� ا�ـ�ژی ا���ـ� �ـ� �ـ�� ��ی ����ـ��� ذ��ـ�ه �� �ـ�د. در وا�ـ�، ��ـ� 

��ـ�ه ���ـ� ذ���ه �ـ�ه در �ـ�ن از ���ـ� �ـ�� ا�ـ�.

   چه زمانی خطرناک می شوند؟     
ک  �ـ�ن �� ���ار ��ـ��� ��ی ����ـ��� ���ز دارد، ا�� ��� ر��ـ� آن �� ��ا�� �����
���ـ�. ��ی ����ـ��� �ـ�� �ـ� ا��ا�ـ� ا���ـ�ل ����ری �ـ�ی ���ـ� و �ـ��� ��ـ�ی 
ار��ـ�ط ��ـ���� دارد. در �ـ�ارد ��ـ��ر �ـ��� (�ـ�ود ۱۰۰۰ ���� �ـ�م در د�ـ� ���� 
)، ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ا���ـ�ب �ـ�د ����ـ�اس �ـ�د �ـ� �ـ� و���ـ�  �ـ� ���ـ��

اورژا��ـ� ا��.

  چهکسانی باید جدی تر مراقب باشند؟     
ه  �ـ� ��ـ�ا ، �� ��ـ�ص ا ��ـ� ا��ا�ـ� ���ـ� ��ی ����ـ��� �ـ� ا���ـ� دارد
ی ���ـ�  ر ، ���ـ� ن ر ��ـ�� ، �ـ��� � ن �ـ� ر �ـ� ، ��ـ� �ـ� �� ��ـ� ��ـ� د ا �ـ� ��
�� و  ه �� �ـ� �ـ� ر �ـ� د ر ��ـ� � د �� ���ـ� ا �ـ� �ـ� . ا �ـ� �ـ� �ـ��� �� �ـ� ��
�����ـ� ای �ـ� �ـ�م «�ـ��رم �������ـ�» را �� �ـ�ز�� �ـ� ��ـ� ��ـ��ت ���ـ� را 

��� ��ا�ـ� �� ���.

  چرا تری گلیسرید مهم است؟     
در ���ـ�� ����ـ� ا��ـ� روی ���ـ��ول �ـ�د، ا�ـ� �����ـ�ت ���ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� 
��ی ����ـ��� �ـ�� �� �����ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� در ����ری �ـ�ی ���ـ� 

���ـ� و ����ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ�د.

  چطور آن را کاهش دهیم؟     
���ـ�ل ��ی ����ـ��� ���ـ�� از �� ��� �� �ـ�� ز���� وا��ـ�� ا�ـ�:

���ـ� ���ف ��� و �ـ�����
��ـ�ود ��دن �������رات ��ی �ـ�ده

ا��ا�ـ� �����ـ� ���� روزا��
���ـ� وزن ��� �ـ� ���ان ��

��ـ�ف ���� �ـ�ی �ـ��� ��� ا��� ۳
�ـ�ف �� ���ـ� ���ف ا���

تیک
سلامتی

��ـ��� ا���اب �� ا���س ��ا���ی از در��ن 
 ����ـ� �ـ� از �ـ� ��ـ��ر ���ـ� 
ا�ـ� ا���ـ�د �ـ�د �ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ��ره را از ��� 
��ـ�د و ���ـ� �ـ�د در ز���ـ� �ـ� وا��ـ� �ـ� ��ـ� 

�� �ـ�ف �� ��ا�ـ� از ا�ـ�����ت ا����ـ� �����ـ�ی ��ـ� و ���ـ� �ـ� ز���ـ� �ـ��� را �ـ�� د�ـ�. در ��ـ� ا�ـ� ����ـ�، �� در��ن �� ����ه ا�ـ�.
�����ـ� �ـ�ای آ��ـ�ه ای آرام �ـ� و ����� ��. �����ـ� �ـ�ای آ��ـ�ه ای آرام �ـ� و ����� ��.��ـ� ����ـ� از روان �ـ��س ���ـ� ا���ـ�ب آ .��ـ� ����ـ� از روان �ـ��س ���ـ� ا���ـ�ب آ
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