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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 ���

معصومـه متین نـژاد| ��ـ��  ��ـ� را �ـ�ز �� ��ـ� و آن را د�ـ� ��ـ�ک �� د�ـ�. ��ـ� د���ـ� ای آن را ا�ـ� د�ـ� و آن د�ـ� و ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� رد�ـ� ���ـ�د��ی ��ـ�ر ��ـ�ده �و �ـ�ت �� ��ـ�.

���ـ� از ��� د���ـ� ��ـ� ر���ـ�ی �ـ��و �� د�ـ� �ـ� �� �ـ�د و �ـ� �ـ��� آن را از ��ـ�ن ���ـ�د�� ��ـ��ن �� ��ـ� و د��ن �ـ�� ����ـ� ���ا�ـ� �� ا�ـ�ازد. ��ـ� �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ��و زدن 
�ـ� �ـ� ����ـ� �� ��ـ� و ���ـ� را  ���ـ�  ���� ��ی ��ـ�ر ����ـ� ا��ـ���ه �� ��ـ�. �ـ��ه �ـ� ��ـ�ه  ��ـ�� اش �� ��ـ�. ��ـ� از ����ه �ـ�ل ���ـ� دا��� ���ـ�. �� �ـ�ی آن �ـ��و�� �� ��ا
���� ��دا�ـ�. ���ـ� ���ی ا��ـ���ه ����ا�ـ� �ـ���  �� د�ـ� در�ـ�ل ��ـ�رف �ـ��� ا�ـ�. ا���� �ـ���ی از �����ن ���ـ� ���ان �ـ� را �����ـ� �ـ�ی ��ـ� ر�� �ـ�ده  و ر��� ا��. ��ـ�ک و�� 
���ـ�ن  �ـ� ���ـ� آدم �ـ�. ��� دا�ـ� ���ـ� در ز���� �ـ�ن �ـ� ��ـ� د���ـ� �ـ� از ا � �ـ� ���ـ� �� ��ـ�، �ـ� �� �ـ�د و ���ان �ـ� را ��ـ� �� ��ـ�. ����ـ� ��ـ� �ـ� �� ز�ـ� از ا�ـ� ��ـ� �� ���
��ـ� �ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ�! ��ـ� دارم از ا�ـ� ���� �ـ� ��ـ�د در ���ا�ـ�ن ��د�ـ�ن د��ه ا�ـ�، �� ��ـ�ه در ����ـ�� ���� ����ـ� د�ـ� �����ـ� ��ـ� �ـ� د�ـ� ا�ل ��ـ�م �ـ� در آ�ـ���� آن �ـ�ار دا��ـ�.
�ـ�دن آ�ـ��ل �� ���ـ� ��ـ� ����ـ� از ز���ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ��و��ان �ـ�ای ��د�ـ�ن �� اد�ـ�ی �ـ����ن ا��ـ�د �� ���ـ� و ا���ن �ـ� آن ��ـ�ه �������ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� �� ���ـ��. ر��

���ن �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ��ی در �ـ�ره ��ـ��ت ا�ـ� ���ـ�ان ���ـ� ���ـ� و ���ـ� �ـ��ت را �ـ� ��د�ـ�ن و د��ـ�ان �ـ�دآ��ی ���ـ�. �ـ�ای ���ـ� ا�ـ��ز �� �ـ�ر د��ـ� �ـ� ����ـ� ��ز ����ـ� ��

���ن ��ی �����ن را دا��� �����     ��ای ��
  نکاتی که رعایت آن ها افزون بر داشتن شهری زیباتر، از حجم کار سنگین رفتگران نیز می کاهد  

کدام روغن ها برای سرخ کردن مناسب ترند؟

امیرمقدم

� ��دن در ��زار ���� �� ��د، ا�� روز�� رو�� ��ی ز��دی ��ای ��� و�� و ��
و ����ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� �ـ���� �ـ�دش از آن �ـ� ا�ـ���ده ��ـ�. ا�ـ�  ازا�ـ� ر
� ��دن ا�ـ���ده �ـ���، ���وت ��ی  رو�� �ـ� �� و��ه و��� ��ار ���ـ� ��ای �ـ�
��ه ���ـ��. �� ��ارش �ـ���  ����ـ�� ای ���ـ� ��ـ�ا �� ���ـ� �ـ� ���ـ� از آن �� آ
� ��دن ����ـ� ا���ـ�ب �ـ�د و د�ـ�ی ��ـ� آن ��ـ�  و�ـ� �ـ�ای �ـ� �ـ� ر ��ـ�ز، ا
� ��د�� �ـ� �� ��ا��ـ� در�ـ� ���دل ���ـ� از  ���ـ�ل �ـ�د، ��ـ� ��ا�ـ�ی �ـ�

رژ�� ��ا�ـ� روزا�� �ـ�ن ���ـ��.

   ۱۷۶-۱۹۰درجه     

� ��د�� �ـ�ود ۱۷۶ �ـ� ۱۹۰در�ـ� �ـ���� ��اد ا�ـ�. د�ـ�ی  د�ـ�ی ا�ـ�ه آل �ـ�ای �ـ�
����� �ـ� از ا�ـ� در�ـ� �ـ�� �� �ـ�د �ـ� �ـ�ا رو�ـ� ز�ـ�دی را �ـ�ب ��ـ� و �ـ�ب 
�ـ�د. د�ـ�ی ����ـ� از ا�ـ� در�ـ� �ـ� �ـ�� �� �ـ�د �ـ� �ـ�ا ��ـ� و رو�ـ� �ـ��� �� 

��ـ�� و ����ـ� �ـ�د. ا

  پایداری روغن ها     

��ـ� رو�� �ـ� ���ـ� ���ـ��� در ��ا�ـ� �ـ�ارت ��ار�ـ�. �� ا�� ��ـ�، رو�ـ� ����ـ� 
� ��د�� ���ـ� �ـ�

   ���� دود ��� دا�ـ�� ���ـ�.
   در ��ا�ـ� ��ارت ���ـ�ار �����.

��ـ�� �ـ�د.    ����م ��م �ـ�ن ���� ا

  روغن های مناسب     

رو�� ���ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ��ع �ـ� ���ـ� �� ���ا�ـ��ع ���ـ��ی دار�ـ�، ���ـ�� �ـ�ای 
� ��دن ����ـ� ����. در ����ـ�، رو�� �ـ�ی دارای ���ـ� ������ا�ـ��ع ز�ـ�د  �ـ�
� ��دن ���ـ���، �ـ�ن در د�ـ�ی �ـ�� �ـ��� �� ����ـ� �� �ـ��� و  ����ـ� �ـ�

�����ـ�ت ��ـ� ����ـ� �� ���ـ�.

آ�ـ���� �� ��� �و�ـ� �������د

  روغن نارگیل     

رو�ـ� ��ر��ـ� �� ��ـ� دا�ـ�� ��ـ�ار �ـ��ی ���ـ� ا�ـ��ع، در ��ا�ـ� �ـ�ارت ��ـ��ر 
� ��دن، ����ـ� آن ��ـ���  ���ـ�ار ا�ـ� و ��ـ� �ـ� از �ـ��� �� ا�ـ���ده در �ـ�

��ـ� �� �ـ�د.

           مــــزایا               

���و�ـ� �ـ�� در ��ا�� ��ارت
����ا�ـ��ن ���� ا

� ��دن ����� ����ـ� ��ای �ـ�
���ـ�: ��ـ� و �ـ�ی ��ر��� ���� ا�ـ� ��ای ��� ���ـ���� ����ـ�.

روغن حیوانی     

� ��دن  د��ـ�، ��ـ�، ���ـ�ن و �ـ�ه ���ا�ـ� ����� �ـ�ه از ���ـ�� ��ی دور �ـ�ای �ـ�
ا�ـ���ده �� �ـ��� و �ـ�رد ��ـ�� ��ـ��ن ��د�ـ�. ا�ـ� ���� �ـ� ���ـ�� ����ار�ـ� و 

�ـ�� �ـ�د �ـ�ن ���� �ـ�ا �� �ـ���.

           مــــزایا               

���ـ� ��ار�� ���
��ـ� ����ب

� ��دن ���� ����ـ� ��ای �ـ�
�� �ـ� �ـ� �ـ�� ����ـ� ��ـ�ان ��ـ��� دارد و ����� �ـ�ی  ����: ����ـ� ا�ـ� ��

����� �ـ� ا���ـ�ب �ـ��� ��ی ���ـ�ب �� �ـ���.

روغن زیتون     

��ـ� از �ـ��� ���� رو�� ���ـ� و �� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ� �� ���ا�ـ��ع، ���و�ـ� 
���ـ� در ��ا�ـ� ��ارت دارد.

           مــــزایا               

���ـ� ��ای ���
����اری ����ـ�

����ان ���ـ�ر از آ��� ا
� ��دن ����� �ـ�ت ���� ا�ـ� ��ـ� و ��ـ� آن ����� ���. ���ـ�: در �ـ�

  روغن آووکادو         

�ـ���� ز�ـ�دی �ـ� رو�� ز���ن دارد و ���� دود آن ��� ��ـ��ر ����ـ�.

           مــــزایا               

���ـ� ��ارت ���
� ��دن ���� ����ـ� ��ای �ـ�

دارای ���� �ـ�ی ����
����: �� ��ـ� ����ـ��ی و واردا�ـ� �ـ�دن ا�ـ� ��ـ�ه، ��ـ�ف آن در ��ـ�ر��ن 

ز�ـ�د را�ـ� ���ـ�.

  روغن بادام زمینی     

� ��دن ����ب ���ـ�� ذا��� ���ـ�. و�ـ� ���ان ����  �ـ� ��ـ� ��� ���� در �ـ�
������ا�ـ��ع آن ��ـ��� ����� و در ��ارت ز��د ����اری ��� دارد.

  روغن پالم     

� ��دن ����ـ� ا�ـ�، و�ـ� ���ا�� �ـ�ی ز��ـ� �����  از ��ـ� ���ـ�اری �ـ�ای �ـ�
در�ـ�ره ����ـ� آن و�ـ�د دارد.

   روغن های نامناسب     

رو�� ���ـ� �ـ� ��ـ�ار ز��دی ���ـ� ������ا�ـ��ع دار�ـ�، ����� ���ـ� رو�� ��ی 
��ـ�� �� �ـ���، ا���ـ�ب ���ـ� ��ای  ����ـ� دا�ـ� ای �ـ� در �ـ�ارت �ـ�� �ـ��� �� ا

� ��دن ���� ���ـ���. �ـ�

تیک
سلامتی

ا�����ـ�ت دی �ـ�ه ���ـ�� ����ـ� ز�ـ�دی را �ـ� �ـ����ن ����ـ� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� 
ا��ـ���ه ��ی ا����س ����� �ـ�ه ز��دی را د����.��ز��زی ا�� ��ا�� �� ��د�� 
ز�ـ�دی را �� ���ـ�. ��د�ـ� ای �ـ� �� �ـ�ی آ��� ��ف ���ـ�� ���ـ�� �ـ�� �ـ�د ���� 
�ـ�ف ����ـ� و ����ـ� ��ـ�رت ��ی وارده �ـ�د. ا�ـ� را ����ـ� �ـ� ������ �� آ�ـ��� 
�� ا�����ت ����� و ���ی و ����� ��ا�� ��ای آن ��ا�� ا�� �� ��ف ��د�� ��ی 
��دن آ�ـ��ل ���� �� ا��  ���ا�ـ� و آ��دا�ـ� �ـ�� در ��� ��ی د���. �����ا�� ر��
���ن �ـ� �� ���ـ�ی ��رر�ـ� ���ـ�  �ـ� ��ـ� ��� آ��ـ�، �� �ـ� ا�ـ�ودن ز��ـ� ��
��ـ�ن �ـ�ای ��ـ� آوری ز���� �ـ�  از ����ـ� �ـ��ی در �� ��ر��ـ�ی ��ـ�اد ���ـ��ی ��

.��� ���

آ��ـ� را �� ��ا��ـ� در�ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ��در�ـ� ���ـ�� از ���ـ� د��ـ�ی درک 
�� ���ـ�. ��رو�ـ�دن و ��� ���ـ� �ـ� او��ع ����ـ���ن ���� ��ر �ـ�روزه ��دران ���� 
ا�ـ� و �ـ�ب �� دا��ـ� �ـ� ر��� و��ش ��ی ��� �ـ� �� ��ر ا���� را �ـ� ز��� ��ی 
���ـ� �ـ���� روزی آن �ـ� �� ا��ا�ـ� و �ـ� از ���ـ� �� ���ـ� �ـ�� ��ـ��� ��ـ�� �ـ� 
���ـ� ���ـ�د�� رو�ـ� آن �ـ� �ـ� ��ا�ـ� �ـ�. ا�ـ� و���ـ� د���ـ� �ـ�ای �ـ����ن 
���ن ���ـ� �ـ�  �ـ� �ـ�ق �� ��ـ�. آ�ـ��ل ر���ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ�د ��ر ا���ـ� �ـ�ای ��
و���ـ� �������ـ�ن ��ـ� ���ـ� و ����ـ�ن �ـ� آن �ـ� �ـ��ده ��ه ا�ـ� و در ���ـ�ن �ـ�ه 

�ـ�ای �� �����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� ��ا��� �ـ�.

���ن �ـ�ی ���ـ� در �ـ� ا��ـ�م �� �ـ�د. ���ـ� در�ـ�ره  �ـ� ��ارو�ـ� ��ـ� ���ـ� از ��ر ��
������ـ� �ـ� از ��ـ�دف �ـ� ��� ��ـ�ی آن �ـ� در ر�ـ��� �� ����ـ� ��ه ا�ـ�، ������ـ� 
�ـ���ه ا��. ���ـ� از ��ـ� ا�ـ� ��ر �ـ���� �ـ� ��ورت �ـ�ی �ـ��� آن �ـ� ���� �ـ�دد، ����� 
ر�� آ��ـ�ی �����ن �ـ� �ـ� �����ـ�دن ��ر��اه �ـ� و ���ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�د آن �ـ� �ـ�ای ��ار 
از ���ه �ـ� و ز�� ز��ن �ـ�ی د��ـ�ان ���ـ�ط �� �ـ�د. �ـ��� �ـ� ����ـ� ��ا��ـ�؛ ���ـ� از ا�ـ� 
���ـ�ان ��ـ�ان ���� �ـ�ن را از د��ـ�ان ���ـ�ن �� ���ـ�. ا�ـ� ا��ـ�س �ـ���رد�� �ـ�ای 
��ز��ا��ـ�ن �ـ�ا�� �ـ�� ��ی را �� ر�� �� ز�� و ��� آن �� ���ه ���ا���� ���� ا��اد 
����ـ� ا�ـ�. �����ـ� �ـ�� ���ـ� از ا�ـ�وز در ����رد���ـ�  �ـ� ا�ـ� ���ـ�ان و �ـ�� �ـ��� ��
�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�ان در ���ـ� و ����ـ�ن دار�ـ�، �ـ�ام ا�ـ� ���ـ�� را ����ـ� دا��� ���ـ��.
����ـ� ��ـ��ل  �����ـ� �ـ� ��ز���ـ�ن �ـ� ا���ـ�� �ـ�ر �� ���ـ� اش �ـ� �ـ�� �ـ��� ��

ا�ـ�، ��ـ� درا�� �ـ�ره �ـ�ف ����ـ� و ���ـ� و ������ـ�ی ا���ـ� را �ـ� او ���ـ�د ���ـ�.

�ـ� ����ـ� ���ـ�، �ـ� �ـ�� �ـ� ��د�ـ�ن ��ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� و��ـ� ز���� �ـ�ی ����ـ� �ـ� �����
�ـ�زن و ��ـ� را �ـ�ون ��ا�ـ�زی و ا��� �ـ�زی در�ـ� �� ����ـ� و ��ـ�ر ����ـ�ن ر�ـ� 
���ن �ـ�ی ���ـ� ا��ـ�د ��ا��ـ� �ـ�د؟ ��ر�ـ�دن �ـ�  �� ���ـ�، �� ��ـ� ���ـ� را �ـ�ای ��
��ـ�ن ا�ـ� و�ـ� وا���ـ� ا�ـ�  و�ـ��� و ����ـ�ات ا���ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� �ـ��� ��
����ـ� را �� ����ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ�ازه ���ـ� ��ر ��ـ�. ��ـ�ی د��ـ�ی �� ���ـ� و �ـ� ���ـ� ��
��ـ��� ای �ـ� در�ـ�ی �ـ�دش ��ـ�ز �ـ� ��ر�ـ� ز�ـ�دی دارد و ا�ن ���ـ� �ـ� ���ـ�.

��ـ�ن �ـ� ��ـ� �� �����ـ� �ـ�  �ـ��� �ـ� ����ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ������ ��ـ�اد ��ـ����ی ��
در ���ـ� �ـ� ���ـ� ����� �ـ�ی �ـ�ده ای از��ر ا��ـ�ده و ���ـ�ر �� �ـ���. در���� �ـ� �ـ� 

��ـ� و�ـ� ��ا�ـ�� �� را��ـ� �� �ـ�ان از آن �ـ� ���ـ���ی �ـ�د.

���ـ� �ـ�ارد ��ـ� ����ـ��ن ���ـ� �ـ� ز��ـ��ن، روز ���ـ� �� �ـ�، ����� ���ـ� �ـ� روز��ری،
��ـ� ���ـ� �ـ� ��ا، �ـ�ا�� ��������ـ� ����ـ� ��� ���ی ��و�ـ� ������ـ� ��� ���� ���ـ� �� 
���ن �ـ�، ا�ـ� ��د�ـ�ن �� اد�ـ�ی �ـ��، �ـ���ر ��ـ���  �ـ�ا�� �ـ�دی؛ در �ـ� �ـ�ا��� ��
و و���ـ� ��د�ـ�ن را ا��ـ�م �� د��ـ�. �ـ��� �� �ـ�د دا��� ���ـ�� �ـ� ���ـ� دو د�ـ� 
���ن �ـ� ���ـ� از ا���ـ� �ـ� ���� ���ـ�ب �� �ـ��� و ��دم �� ����ـ�� ��ی  ��ـ� ��
����ـ� از ��ش �ـ�ی  �� ��� آن �� ��ردا�� �� ��د�ـ�، ����� ���ی �ـ� �������. ���� 
�ـ� �ـ� �ـ�ارک �ـ� ���ن و�ـ�ه �ـ�ده �ـ� ��ـ� �����ـ� و ���ـ�ر از ا�ـ� ���ـ�ان ����ا�ـ� 
�� ��د�ـ�. ��ـ�ر �ـ�ب ا�ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�� ��ی ��ـ����ه �ـ�ز در �����ـ� �ـ��� �ـ�د 

���ن �ـ� ���ـ��. و �ـ� �ـ��� �ـ�اداری �ـ�ا�����ا�� ای از ��

�� �ـ� ���� �ـ�ی را������ و را����ـ� �ـ� ���ر�ـ�ن در ����ـ�ن، �ـ�د ����ـ�ی 
���ن �ـ� را �ـ� ز�ـ�د �� �ـ�ان و�ـ� �ـ� ���ـ� و���ر  ��ـ�اری �ـ�ای را��ـ���ن ا�ـ�، ��
����ـ�ن  د�ـ�. ا�� ���ر روز و �ـ� �� ��ارد. ا����� �ـ� �� ��� ��ر�ـ�ن ���ـ�� �� 
�� ��د. ا�� ���� �� ���� ��� از ��� ��ا���ن �� ���ر و ��ر آن �� در �����ن �� 
���ـ�. �ـ�ار ���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ��� �ـ�� �ـ� �� ا�����ـ�  �ـ� �ـ�� ��ـ�رت ���ـ� �� 
�ـ� را��ـ�ه د��ـ� �ـ�د، ���ـ� و�� �ـ� ���ـ�  ا�ـ� و�ـ� ����ـ� و ���ـ�اده ای داغ دار 
���ن �ـ� �� ���ـ��، ��� �ـ�ی �ـ����� دارد  �� �ـ�د. ���ـ�� ���س ���ـ� �ـ� ��
�ـ� در ��ر��ـ� �� در��ـ��، �ـ� ��ـ� ا�� �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��م را����ـ� �� و�ـ�ه در �ـ� 
��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� �����ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ� �� �ـ�رو از ��� �ی 
�  �ـ�د �� در ���ـ� ای ��ر از �����ن ���ـ�� و در��ل  ���ـ�د��ی و�ـ� ����ار ��ر

ر�� آ���ی ���ـ�.

ع! ��� ���ی ���ـ�� ���� ��

��ر ا���� و ���ـ�د��

���ه ا��ـ��� �� ا�� ����

از �����ی �ـ� ��� ����

��ادا�ی ��ی �ـ�ا�����ا��

���ی ا����ط ���ـ��

ون �ـ� ���ـ� ���ـ���� �ـ� از  ���ـ� ز���� �ـ� در
���ـ� و���ر �ـ��� �� �����ـ� ���ـ� ا��ـ�د �ـ�ی 
��ـ��ر �����ـ���� و ا����ـ� از ����ری ���ـ�، �ـ�� 
�� ا�� ���ـ� ز���� ��� �ـ��ا�� و ��اد�ـ������ د��� 
����ـ� ��������ه �ـ� �ـ� ا���ـ� ���ـ� �ـ� در د�ـ�ی 
�ـ��ی ����ـ��ن �ـ� از ��ـ� روز ���ـ���ری در �ـ�� 
ز���� ���� ����� �� �� ��� �����ژ��� ��ا�� ��.

���� �� �� ��� ��ای �� ���� �� ���� ����اری 
آن را در ���ـ� ��ار�ـ�، ازا�ـ� رو در او��ـ� ���ـ� آن را 
در ���ـ� ای از ����ـ�ن �ـ� در �����ـ� ���ـ� ��ـ�زن 
���ـ�اری ز���ـ� ر�ـ� �� ���ـ�. در���� �ـ� ا��ون �ـ� 
ا���ـ� �ـ��� و ��ـ� ���ون ��ا�ـ�� ز���� �ـ�ی �ـ� 
در �ـ���� روز ��ـ�� ا�ـ�، ���ـ�اری از آن �ـ� �ـ� 
در ���ـ� ا���ـ� دارد �ـ� ���ـ� از راه ا��ـ�دن �ـ��ا�� 
در ���ـ� و ����ـ�ن و �ـ�ی ��ـ��ر �����ـ�� ��ا�ـ� 
�ـ�. �ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ�� را�� �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ�ا�� 
���ن �ـ� را درک ���ـ� �ـ� در ا�� روز��ی ��ـ��ر ��م  ��
و د�ـ�ی ����ـ� از ۳۵در�ـ� ����ر�ـ� از ���ـ� و���ر 
�ـ� �ـ� را ��ـ� آوری و �ـ�  �� �ـ�ی ز�� �����ن �ـ� ��
 �� �ـ� �� ���ـ�ی ����ـ� �� �ـ�د ��ـ� ����؛ ��زه ا

�ـ��� و ���ا�ـ� آن را ��ر�ـ�ه ���ـ�.

درک �ـ�ا�� و ���� ��ر
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