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عوامل مؤثر بر پیری زودرس

�ـ� از ��ـ�ی زودرس �� ���ـ�� �ـ� ا�ـ� ��دت �ـ�ی ��ـ� ��ا��ـ� ���ـ��ی دا�ـ��  ا
���ـ��. ���ـ�ام از ا�ـ� ��دت �ـ�ی ا�ـ���ه �� ��ا��ـ� ����ـ�ل زود�ـ� �ـ�� را �ـ� 

��ـ�ی ��د�ـ� ���ـ�.
 ُ����ری

����� �� 
 �� آ�� ��ن

 ��ـ� ��ا��ردن
 ا�ـ����ل د�����ت

 ��ا��ی ���ـ�و ��ه
� ��ده  ��ا��ی ��ب و �ـ�

 ��ا�ـ�ردن ��ـ��م �������
 ��ـ�ف ز��د ��ـ�ه و ��ی ��ر��

معصومـه متین نژاد|«��ـ�م ۱۳�ـ�ل دارد و ��ـ� ���ـ� �� �ـ�د �ـ� �ـ�ام �ـ�ش �ـ�ی ���ـ� ا�ـ�. �� �ـ�ر �ـ� ��ـ�م ر��ـ� �ـ�د، ���ـ� اش را �ـ� �ـ�دم و ����ـ� �ـ�م �ـ� د��ـ�ی را��ـ� 

دارد. ���ـ� ��ـ�دم �ـ� �ـ�رش درا�� �ـ�ره �ـ�ف ���ـ�. ��� ��ا�ـ� ����ـ� �ـ� از ���ـ�� ��ـ�دارم. �ـ�ای ���ـ� ���ـ�ه ام �ـ� �� ��ـ�؟ �� دا�ـ� �ـ� ����ـ� دارد و ���ـ� ��ـ��ر �ـ� ����ـ� 
�ـ� او ���ـ�رد ��ـ�. در ا�ـ� �ـ�ت ���ـ�� از ���ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ� �ـ� او �ـ�ف ���ـ� و�ـ� ��ـ�، ���ـ� ���ا��ـ��. ���ـ� را�����ـ� ام ���ـ�.»

ا�ـ� ��ـ�م ��ـ� از �����ـ�ن ��ز���ـ� ا�ـ�. �ـ�د�ی �ـ��� ��ـ� ��در�ـ�ی ا��ا�ـ�، ��ـ�ان و ���ـ�ب از ����ـ�ات ��ـ�دی �ـ� در د�ره ����ا�ـ� �ـ�ای ��ز���ـ�ن ا��ـ�ق �� ا��ـ� و ��ـ� ����و�� 
از د�ران ����ا�ـ� ��د�ـ�ن دارد، ازا�ـ�  �و ���ـ� و�� �ـ� ���ـ� �� ��ـ� د�ـ� �� ����ـ� و ��� دا��ـ� �ـ� ��ز�ـ� ����ا��ـ�ن �ـ� ���ـ� ����ـ�. �ـ�ای ���ـ� ���ـ�� را ��ـ���� �ـ� ا��ـ� 
��را��ـ�ن، �وان �ـ��س و �وان در����ـ� در��ـ�ن �� �ـ�ارم. ��ـ� �ـ� �ـ�ل ��ی ��ـ�دی را در��ـ�ر ����ا�ـ�ن در �ـ�ارس ����ـ� �ـ��ی �ـ�ده  و از ��د�ـ� د���� �ـ�، ��ا�ـ�� �� و ���ز�ـ�ی 

ا�ـ� �ـ� را ��ـ� ��ده ا�ـ�.

���� ���، ���� ازدواج
  پیامد روابط ناسالم نوجوانان با جنس مخالف فقط به افت تحصیلی ختم نمی شود  

هرمیوه چقدر قند دارد؟

�� ا�ـ�  و��ـ�ز ���ـ� ��ـ� ����ـ� و ��ـ��ر �ـ�� گـروه فرهنـگ شـهروندی| ��

�� در ���ه ��، ��ـ� و ���� �ـ�����ت ���� �� ��د و ���ان آن در ���ه ��ی 
���� از ���ار ��و���ز �� ��ا�� ��ای ا��ادی �� ����  ����� ����ن ����. آ
�ت  و��ـ�ز دار�ـ� �� ��ـ��� �� ��ـ��ت ��ار�ـ� �� ا��ـ� ���� �����ـ�ی ��
�������ـ� دار�ـ� ، ��ـ� ���ـ�. ��و���ز ���ـ�د در ��ـ�ه ���ـ� �� ��و��ـ�ز ا��وده 
�ـ�ا ���ـ�، آب  در ���ـ���� �� و ��ا�ـ�ی ��اوری �ـ�ه ��ـ�وت ز�ـ�دی دارد، ز
و د��ـ� �����ـ�ت ���ـ� ��ـ�ه �ـ�ب ��ـ� را آ��ـ�� �� و ا�ـ� آن را �ـ� �ـ�ن ����دل �ـ� 
�� ���ـ�. در ادا�ـ� و �� ��ـ� از �ـ��� ���ز �� ��ـ� ��ـ�ه �� ���ـ���� و �����ـ� 

��ـ�ان ��و��ـ�ز آ�ـ�� �� �ـ���.

  سیــب   
 فروکتوز زیاد

�ـ�� ��ـ� از را�� ���ـ� ���ه �ـ� �� ��و��ـ�ز ��ـ��� 
����ـ�. �ـ� �ـ�� ����ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ�ود 
۱۲.۵ �ـ�م ��و��ـ�ز دارد. �� و�ـ�د ��ـ� �ـ��ی آن،
�ـ��� ����ـ�� �ـ�� ����ـ� ا�ـ� (�ـ�ود ۳۶).
����ـ� ��� ��ن  �ـ�ای ���ـ� ����� �ـ�� ا��ا�� ��

��� ��د.

     گلابی         
یاد  فروکتوز بسیار ز

���ـ� در ��ـ�ن ���ه �ـ� از ������ـ� ��ـ�ان ��و��ـ�ز 
����ردار ا�ـ�. �� ���� ����� ��ود۱۲.۲��م 
��و��ـ�ز دارد. �� ا�� ��ـ�، �ـ��� ����ـ�� آن 
����ـ� ا�ـ�(��ود ۳۰) و �ـ�ای ���ـ�� ا�ـ�اد ����ـ� 

����ـ�� ���ـ�ب �� �ـ�د.

   انبــه   
فروکتوز معتدل

ا��� ��ـ�� �� �ـ�� و ���ـ� ��و��ـ�ز ���ـ�ی دارد.
۷.۷    �ـ�م ��و��ـ�ز  �ـ� ���ـ�ن ��د�ـ�ه آن �ـ�ود
را ����ـ� �� ��ـ�، ا�ـ� ����ـ� ����ـ�ی آن ����دل �� 
��روز  از د��� ���ه ���� و ا��ون �� ��و���ز، ����� و ��
��ـ� دارد. ���� ����� ���� ا�ـ� ��� آن را ��ای 

���ـ� ا��اد آ�ـ�ن �� ���.

  هندوانه     
  فروکتوز معتدل    

��ود ۹۰در�� ���وا�� آب ا��، ازا�� رو �� ����ی 
۵.۱�ـ�م  ���ـ�ب �� �ـ�د. �ـ� ���ـ�ن آن �ـ�ود
��و���ز دارد. ���� ������ ���وا�� ��ود ۷۵ و 
����ـ� و�ـ� �� ��ـ� آب �ـ�اوان و ������ـ�رات �ـ� 
در �� و��ه، ��ر ������ آن ����� ����ب �� ��د.

   توت فرنگی    
   کم فروکتوز         

��ت ����� از ���ه ��ی �� ��و���ز �� ���ر �� رود.
�� ����ن آن ��ود۳.۵   ��م ��و���ز دارد. ��ـ�� 
��ا�ـ� ����ـ� و ��و��ـ�ز در ا�ـ� ��ـ�ه �ـ�ب ��ـ� آن 
را ���ـ� �� ��ـ� و �ـ�� ���ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ� 
��ـ�  ن �� �� ����ـ�� آ . �����ـ� �ـ� د �ـ�  ��

و �ـ�ود ۲۵ ا�ـ�.

         آووکادو          
   بدون فروکتوز       

آوو��دو �����ـ� �ـ�ون ��و���ز ا�ـ�. �ـ� آوو��دوی 
����� ��ود۰.۱��م ��و���ز دارد. ا�� ���ه ����� 
�� د��ـ� ���� �ـ�ی ���ـ� و ���ـ� ����ـ� �ـ����� 
�� �ـ�د و �� ��ا�ـ� �� ����ـ� ��ـ� �ـ�ن و �ـ��� 

��ـ� و �ـ�وق ��ـ� ���.

و��ـ�ز  و�� �ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ف ���ـ�دل ���ه �ـ�ی ���� �� 
���ـ�� ��ـ� ��ـ��� �����ی ا�ـ�وده را �ـ�ارد. �� ا�� ��ـ�، در���ـ� 

��ـ� از �ـ� ��و��ـ�ز از �ـ� ����ـ� ����ـ� ���ـ�.

ذره بین
سلامتی

   گفت وگوی آرام و بدون قضاوت        

��د�ـ�ه ����ـ� ���ـ��، دردی را دوا ��� ��ـ�، �ـ� 
��� ���� ����� آرام و ا�� ��ای ��ز����ن ��ا�� 
���ـ� �ـ� �ـ�ون �ـ�س از ����ـ�، ����ـ� �ـ� �ـ�ز��،
��دش �� ��اغ ��� ����� و ��د���� ���� ���،

آرام ���ـ�� و ��ـ�وت و �����ـ� ����ـ�.

  پذیرش احساسات، نه تأیید رفتار        

وا���ـ� ��ـ��ری از ا���ـ� ا����ـ�ت ��ز�ـ� �ـ�د 
را ������ـ�، �ـ�دداری �� ���ـ� و ���ـ� ���ـ�� 
�ـ�� �� ��د �� ����ا���ن در ��ا�� آن �� ������،

�ـ�ن ��ـ�ر �� ���ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ��ر ر��ـ�ر او را ����ـ� 
��ا���ـ�، در���� �ـ� ا�ـ� ا�� �ـ�ر ���ـ�.

  تقویت عزت نفس و هویت فردی        

���� ����ا��ن ���ـ�� ا���س ارز����ی ����،
���� در��� را��� ��ی زود����م �� وا����� ا��ا�� 
�ـ� ��ـ� ����ـ� �� �ـ���، �����ا�ـ� �ـ�ش ���ـ� 
�ـ� ����ا��ـ�ن ���ـ� �ـ�دی �ـ�دش را ��ـ�ا ��ـ� و 

آن را �ـ� آ��ش �ـ�ز �����د.

  آموزش مرزهای سالم عاطفی        

����ـ���� ���ـ�� ����ا�ـ�ن ��� ��زی ��ای روا�� 
���� و ������ ��� ������ و ���� ����� ��� 
�� �ـ�د �ـ� ���ـ� و�� �ـ� در دام �ـ�ی �����ـ� 
�����ر �ـ���. ���ـ�� از آن آ��زش ا�� ��ز���ی �� 
�ـ� آن �ـ� ��ـ� �� ��ـ� �ـ� از ����ل �ـ�ی، وا��ـ��� 

�ـ��� �ـ� ��ءا�ـ���ده دور ������.

گاهانه           نظارت غیرمستقیم و آ

���� ���ن ��ر �� ��������� �� ��ر��ی ����ا���ن 
��ـ�رت �� ���ـ�، از ����ل �ـ�ی او ��ـ� دور �����ـ�.

���� ا���� ��ز����ن ���� ��ا�� �� �� ز�� ذره ��� 
و ���ـ�ل ����ـ� و �ـ� ا�ـ� آزادی ���ـ� را دارد �ـ� 

�� ��ری د�� ��ا�� ا���م د��.

  آموزش مسائل جنسی        

���ـ� �ـ�دن در��ره ��ـ��� ���ـ� ��� �� را ��رو 
���ـ� �زم را �� د�ـ� �ـ�  ��� ��ـ�، ���ـ� �ـ� آن �ـ� آ
از ��د�ـ�ن ��ا��ـ� ���ـ�. ���ـ�� از آن �ـ�� �ـ� 
ز ����ـ� د��ـ�  ���ا��ـ� و �ـ� ���ا��ـ� ��� �ـ� ا
، �ـ� ���ـ�  درا�� �ـ�ره ا���ـ�ت ��ـ� �� ���ـ�

ا�ـ� �ـ� ��د�ـ�ن درا�� �ـ�ره �ـ� او ���ـ� ���ـ�.

  الگوسازی رفتاری و اخلاقی        

��ـ� ��ا��ـ� ��� �ـ� ��ـ� از ����ـ� از �ـ�� �ـ�ای 
روا�ـ� ����� �ـ�ن ا��ـ� �� ����ـ�، �� �ـ�� ���� 
ا��ـ�ی ر��ـ�ری و ا���ـ� ����ـ�� �ـ�ای او ���ـ��.

او ���ـ� ��و��ز�ـ�، ���ـ� ا���ـ�، ا���ام �ـ� ��� 
����ـ�، �����ـ� ا����ـ�ت و ���ـ� ����ـ�ی 

د��ـ� را از �ـ�� ����ـ�زد.

  کمک گرفتن از مشاور        

���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� ���ـ� از �ـ� ��ـ�ور د��ـ� و 
روان �ـ��س �ـ�ای �� ا�� ��ـ��� ��ـ� ���ا��� 
�ـ�دن �ـ� راه �ـ�  �ـ� او �ـ� ر��ـ� ���� ��ـ�� و ���ا

در�ـ� وارد ��� و�ـ� �ـ� ����ا��ـ�ن �ـ�د.

���ـ� ��و��د ��� ��ا���ی �� �ـ�� �� ا����ـ��،
��ـ�ق �� ا��ـ� �ـ� ����ا��ـ�ن وارد را��ـ�  ��ز�ـ� ا
���ـ���� �ـ� ��ـ� �����ـ� �ـ�د. در ا�ـ� ز�ـ�ن،
��ـ� و ���ـ�رد �ـ�� �ـ� ���ـ��  ا�ـ� �����ـ� وا
ا�� �� �� ��ا�� ادا�� ���� ��ز����ن را ���� 

��ـ�، �ـ� ��ـ��ر ���ـ�ط و ����ـ� ���ـ�رد ���ـ�.

۱۰��۱۲�ـ���� �ـ� ��ـ�اری �ـ� ��ـ�� 
���� در ��� ���� �� در���ر ��� ���ی 
���� ���ـ�، ���� ��ـ� و ����� �� ����اری ار���ط �� 
��ـ� ����� �� در آن �� ا���د �� �ـ�د. ��ا���ی �� 

����� ا�ـ� و ���ـ� از رو�� ر�ـ� ا������ و �ـ���� 
ا����ـ�ت آد�ـ� �ـ� �� ��ـ�ب �� آ�ـ�. �����ا�ـ�، ا�ـ� 

ا�ـ� را��ـ� ���ـ� �ـ� در �ـ� ����ا�ـ� ���� �ـ�ز �� �ـ�د،
���ـ� �ـ�� و ����ـ� آن ا�ـ� �ـ� در ���ـ�� �ـ�ارد ���ـ�ان را �ـ� 

درد�ـ���ی �ـ�ی �� ا��ازد.

دوره ����ا�ـ� �� �����ات ز�ـ�دی در ��� �� ���اه 
ا�� و�� و��� ����ان وارد را��� ����� �� ��� 
����ـ� �ـ�د �� �ـ�د، ر���ر�ـ�ی ���ـ� را �ـ�وز 
��ه �ـ��� ����ـ� آن  �� د�ـ� �ـ� ���ـ�� وا���ـ� آ

�� �ـ���، ����ـ�:
����ـ�ات ر���ری �ـ� ����

ا�ـ���ده ز�ـ�د از ���� �ـ� �ـ��� ��ی ا������
او���ـ� دادن ز�ـ�ن و ا�ـ�ژی �� ��د د��ـ�ی �� ��ی 

دو�ـ��ن ����ـ�� و ����اده
���ـ� �� ا�ـ�ره دا��� در�ـ�ره ��د د���ی

����ـ� در ا����ـ�ی ر��ـ�ری ����� ���ـ� و ����
دا�ـ�� ا�ـ��س و ا���اب �� ��رد

آ���  را��� ��ی ������ در دوره  ����ا�� ��� 
��ـ�ود �ـ� روا�ـ� ���ـ� و ���ـ�ت آن ��� �ـ�د �ـ� وا���� 

از آن �ـ�اس دار�ـ�، �������ی ز��د د��ـ�ی �� دارد �� ��ل 
و آ��ـ�ه ��� �ـ� را ����ـ� از ��دش �� ��ـ�، �����:

�ـ�� ���ی ا����ـ�ی ���ـ��� ار����ـ� �� ��ـ� ��ـ�د 
����ـ� و ���� ����

ا��ا�ـ� وا��ـ��� ����ـ� �� ��ـ� ����ا�ـ� در ������ 
ز ��ـ� ���ـ� �ـ��� و  �����ـ�ت و ����ا�ـ� در ��ـ��� �ـ�

وا��ـ��� ������
آ�ـ�� ����ی روا�� �ـ��� در��رت ��� �� ���� را���

���ـ� ����ـ� و ا�� �ـ��� ������
��ـ�ر روا�� �ـ�ای ا���م ر���ر���� ��ا�� از �ـ�

در���ی ��ی ذ��� دا��� و ا��ا�� ا���اب، ا���س و ������ت 
����

���ـ�ن ��ری و ����ـ� را��� �ـ��� �� دو�ـ��ن و ����اده

�ـ�  ز ا . ���ـ� ا �ـ� ر ��� �� ی  د ز ا د �ـ� �� ؤ ��� �ـ� ر ۱�ـ� ۵ ��۱۲
رو����دازی �ـ� �ـ� ار��ـ�ط �ـ� ��ـ� ����ـ� ���� �ـ�دد. ا�ـ� �ـ�د �� ��ا�ـ� 

����� و �� ����� ����. ����ان در ���را�� آن ��د را ���� ����� 
و ���ـ� ��دش �� دا�� و وارد �� را��� ذ��� �� او �� �ـ�د ��� 
�ـ�ون آ��ـ� ��ف ����ـ� از ا�� ����� ا��ع �����. از ا�� �ـ� �� 
�ـ�  ��ـ� رؤ����دازی �ـ� �ـ�� د��ـ�ی �ـ� �ـ�د �� ����ـ�، �� و�ـ�ه ا
���ـ�ان ا�ـ� د�ـ�ن ���� �ـ�ی ���ـ����، �ـ�رن و ��ـ���� �� 
� از ��ـ�ی ذ��ـ� اش ��ـ� ا�ـ� ��ـ�  ���ـ�. او دو�ـ� دارد �ـ�ر
����� را ��� و ����� ���، آ��� �� �� آن دو��� ��ی ������رف �� 

������� �� �����. ����� از ا�� ����� ��� ��ی د���ی را �� �� ��ان 
�ـ�م �ـ�د �ـ� �ـ�� ��ا�ـ� ����ان �� ا�ـ� �ـ�� دو�ـ�� �� �� �ـ�د، �����:

 �� ����
���ا�ی ����

��ـ��� ��ی ��� در ����ان

��ج ��� از وا���

آ�ـ�� را���  در ����ا��

�ؤ����دا�ی ��ی ���ـ�

����رد در�� �� ����ان

ار��ی �ـ� �����وی
����ـ� ���ز�ـ�ی ���� 

�� و�ـ�ه در د���ان
ار��ی ���ز ���ـ� ���ار�ـ�ه
�ـ�ار از ��ـ��ت ز���� روز��ه

��ـ�د ���رت ���� از �ـ�ی وا���� 
�� و�ـ�ه در ��ز��ان ��ق

���� ازدواج
���ـ�د ���ـ� در ����اده

���ا�ـ� �� ��وه 
�� ���ن

وا���� ا�� ا�ـ� �� وا���� ����� ����� ������ �� ����� 
�ـ�دش را ��ـ�ن ���ـ�، ��ـ� �� د���ل راه �ـ� ���د�ـ�، ���� 
���ـ� ���ـ� ��ـ� از ا���ـ�ل ���ا�ـ� آن، ز���ـ� ���ـ� را 
�ـ� ���ا��ـ� ����ا��ـ�ن ���ـ� در��ـ�  و ا ا��ـ�د ���ـ�. ازا�ـ� ر
وا�ـ� ���ـ���� �ـ�د ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ� ��ـ�  ���ـ� ر

��رد ���ـ�.
����ـ� را��ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�اده و ا����ـ�زی روا�ـ� 

�������ـ� و ���ـ�دل در ���ـ� ����
ا��ا�� ��ت ��� و ا���س ارز����ی ��دی در ����ان 

�ـ� ���� �ـ� ��ا����ی �ـ� و ������ ����
��ر�� �ـ�دن ا�ـ�اف �ـ���، �����ـ� و ���ـ� �ـ�دی 

���ـ�ان �ـ�ای ���� ����ـ� ذ��� او �� روا�ـ� ����� ��ف

آ��زش ���رت ��ی ������ ����ن و ����� ا�����ت 
�� ��ی �ـ���ب آن ��

ا��ـ�د ������ �ـ�ی ���� ورز�ـ�، ���ی �� ا������ �ـ��� 
�ـ�ای �� ��دن او�ـ�ت ��ا���

ل �ـ�ی ا��ا�ـ� �ـ� �ـ��  ����ـ� از ������� �ـ� و ����
���ـ��وی و ��ا�� �ـ�ی ����ن �� را��� را�� �ـ�د.

آ�ـ�زش وا�� �����ـ� در�ـ�ره ������ـ�ی روا�ـ� زود��ـ��م،
��ون ���ـ���ن �ـ� �����

����� و ����� دو�ـ�� ��ی �ـ��� در ��� �� �� دو�ـ��ن 
�� ����ـ�ن �� ��ـ�ان ���ـ� ����ـ� �����

��ا�� �ـ�دن ��ـ�ی ��� و�ـ�ی آزاد �ـ�ای ا���ـ� ���ـ�ان 
ا��ـ�س درک �ـ�ن و ����ه ��ن دا�ـ�� ����.

آ���  را��� ��ی ������ در دوره  ����ا�� ��� 
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