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هوای گرم چقدر آب بنوشیم؟

��ـ�ان ��ـ�ف روزا�ـ� آب �ـ� ��ا�ـ� �����ـ� �ـ�ن ��� �ـ� آب  و��ای ��ـ� ز���� 
��ـ��� دارد و در روز�ـ�ی �ـ�م، ��ـ��ری از ������ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ�ف �� ��ـ� از ���ـ� 
����ـ� د�ـ� �� �ـ�د. �����ـ�ن �ـ��� در ���ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ال �ـ� در �ـ�ای ��م 
��ـ�ر ���ـ� آب ����ـ��؟ ����ـ� �� ���ـ�: ��ـ� از آ��ـ� ا��ـ�س ��ـ��� ���ـ�،
�ـ� ��ـ�ون از ���ـ� و در �ـ�ای �ـ�م ��ر �� ���ـ�، �ـ� ۱۵�ـ� ۲۰د���ـ� �ـ�  آب ����ـ��. ا
���ـ�ن آب ����ـ��. �����ـ� ���ـ��ن ��ر��ـ� ��ـ�ار ��ـ� آب ���ـ� از آن ا�ـ� 
�ـ� �� �ـ�ره ��ـ� ز�ـ�دی آب ����ـ��. ا�ـ�اد، ��ـ��� را ����ـ� �� دا��ـ� �ـ� آن �ـ� را 
�ـ� ���ـ��ن آب ����ـ� �� ��ـ�، و�ـ� ��ـ��� �����ـ� ��ـ��� د����ـ��م «�� آ�ـ�»

�ـ�ن ا�ـ�، �����ا�ـ� ����ـ� ����ـ� ��ـ��� ���ـ�.

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 ���

«MS» ر��ـ� �ـ� ا��ا�ـ� �� ���ـ� و�ـ� د��ـ�ره ���ـ��ی ������ـ� ا�ـ������� �ـ� ��ـ� آن را �ـ� �ـ�م ا���ـ��ی� معصومـه متین نـژاد| �� �ـ�ر ����ـ� �ـ��� ا����ـ� ��ـ���ی از �����ی �ـ� �ـ� ��

�� ����ـ��، ���ـ� ����ـ� ا�ـ� و ���ـ�� ا�ـ�اد در �ـ��� ۲۰ �ـ� ۴۰�ـ�ل در��ـ� آن �� �ـ���. ام اس ا���ن �ـ� ا���ـ� �ـ� دارد، ���ـ�� �ـ� دارد، ���ـ� ��ـ�ان ا��ـ�ی ز�ـ�ن �ـ� آن ۲��۳��ا�ـ� 
���ـ�� از �ـ�دان ا�ـ�. �� ���ـ� ��ـ� ز�ـ�ن ���ـ� ��ـ� از �ـ�دان ��ا�ـ� ����� �ـ�ن و ��ا�ـ� ا���د����ه ا�ـ� �����ی ���ـ��، �� ��ـ�ه آ��� ��ـ�ز ��ـ� د���� �� �ـ�ای ا�� �����ی ��ـ�� 
���ه ا�ـ�. �����ـ� �ـ� در ادا�� و �� ����ـ�� ��ز����� ام اس �� ��ا��� در ���� ا������ا�� ا����ت ���ـ��ی د���ره آن �� �ـ�� ����� �ـ� �� ��ـ�ان ��د��ا���� �����ن ا���� ����.

�����ی ����ز ��ا�� 
 هشدار به زنان جوان! «ام اس» شما را بیش از هر گروه دیگری درگیر می کند  

خوب و بد ظرف های آشپزخانه

امیرمقدم

���ـ�ف ���ـ�� ا�� روز�ـ� ���� ��ف ��ی ��رد ا�ـ���ده در آ�ـ������ ��ـ��ر 
ز�ـ�د ا�ـ� و ���ـ� ���ـ�� د�ـ� �ـ�� را �ـ�ای ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�ز �� �ـ�ارد.
��ـ� ا�ـ� ��ف �ـ� ��ـ�ط �ـ�ت و ���ـ� دار�ـ� �ـ� ���ـ� ��ا�ـ�س ��ـ�زی �ـ� ��د در 
�ـ� دو�ـ� دار�� ���ـ� ���  آ�ـ������ دارد، آن �ـ� را ا���ـ�ب و ���ـ�اری ��ـ�. ا
�ـ� ���ـ� از ا�ـ� ��ا�ـ� و ����ـ� آ�ـ�� �ـ��� ا�ـ� ���ـ� را ���ا��ـ� �ـ� ������ـ� از 

�ـ��� �ـ��� ���ز ا�ـ�.

   استیل ضدزنگ         

مزیت ا�ـ� ��ف �ـ� �� ��ـ� ���و�ـ� �ـ�� در ��ا�ـ� �ـ�اش، ز�� زد�ـ� و 
� ��دن و ���ـ���ن  ��ـ� �ـ�ادن �ـ� ��اد��ا�ـ� ����ـ� ای ����ـ� �ـ�ای �ـ� وا

���ـ�ب �� �ـ���. �ـ���� در ��� و�ـ� ��� از د��� ��ا��ی آن ���ـ�.
عیب ��ـ� �����ـ�ن ���ـ� و ا���ـ�ل ��ـ����� �ـ�ا در �ـ�رت ا�ـ���ده 

��ـ�دن از رو�� ����

  چدن         

مزیت �ـ�ای ��� ��ی ����� �ـ�ت ����� ��ر�ـ� ��، ��ف ��ی ��ن 
ا�ـ�ه آل ��ـ���. ���ـ� را �� ���ـ� در ��د ��� �� دار�ـ� و دوام ����� دار��.

��� �� ��ا��ی ا���ی و��د دارد و ��ا را ��� ��م �� ����. عیب ا���ن وا

  چدن لعاب دار         

��� �� ��ا��ی  مزیت ��ای ��� ��ر�� �� ����� ����� و ���� وا
ا�ـ��ی را ��ار��.

عیب وزن ز�ـ�د، ���ـ� ��� و ا����ل آ�ـ�� د�ـ�ن ��� ���ب

  روی (آلومینیومی)         

مزیت ا�ـ� ��ف �ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�م �� �ـ��� و �ـ�ای ��� �ـ�ی �ـ��� 
����ـ� �����.

عیب ��اش ���ـ� ��ـ��� و در �ـ�رت آ�ـ�� د�ـ�ن ���ـ� �� و�ـ�ه در 
��ـ�ض ��ارت �ـ�� �� ��ا��� ��� ���ـ��.

   تفلون         

مزیت �����ـ� ��ـ� �ـ�ون رو�� و ���ـ���ن ��ا را دار��.
عیب در ��ا�ـ� �ـ�ارت �ـ�� ��ـ��ر آ�ـ�� ������ و ��ـ� ����ن آن �� �� �ـ��� 

��ا�ـ��ه و ��اب �� ��د.

  سرامیک و گرانیت         

مزیت �ـ�ای ��ـ� ��ا�ـ�ی �� رو�ـ� ����ـ� ��ـ���. ���ـ� ��د��ـ�ن 
آ�ـ�ن و ا���ـ� ����� دار��.

عیب وزن ز�ـ�د، ��ـ� ��م �ـ�ن و ���� ���

  مسی         

مزیت ر�ـ���ی ���ـ�ی ����ـ� ��ـ��� و �ـ�ای ��ـ� ��ا��ی �ـ�ص ����� 
���� �ـ� ��ر �� رو��.

عیب �ـ����، ��ان، ����اری د�ـ�ار و آ�ـ�� ����ی �ـ��� ��� دا���

  شیشه ای یا پیرکس         

���� و ا��� �����. ا���ن �����ه ��ا��� ��� و ا����ده  مزیت ���وا
در �����وو�ـ� از ��ا��ی آن ���ـ�.

عیب در ��� ����ا�� ���� ���� ��� �� ���� و ا����ل �������ن 
ز��د ا��.

  سنگی         

مزیت ����ـ� و �ـ�ز��ر �ـ� �ـ�ن ��ـ��� و ���ـ� را �ـ�ای ��ـ� آ��ـ�� ��ـ� 
.���� ��

��� = ���� ��د��ـ�ن د�ـ�ار، �����ـ�ن ��� و وز��ـ�ن ز��د ا�ـ�.

نکته
روز

�ـ� ���ـ�ری ا�ـ� �ـ� در آن ���ـ�� 
ا���ـ� �ـ�ن �ـ� ���� �ـ�ی �ـ�دش ���ـ� 

�� ��� و در ا��  ����ری ��ف ��ی ����� ���ل ��ی 
���ـ� در ��ـ� و ��ـ�ع �� �ـ�ت آ�ـ�� �� ����ـ�. ��ـ�� 

�ـ� ��ـ� و ��ـ�ان آ�ـ�� �ـ�، �ـ�د در��ـ� ��ـ��ت 
�����ـ� ��ا���ـ�.

����� ام اس
�����

��اب ر���� ��رت، ��ن �� ا��ام ��
ا��ـ�ل در ����ـ�د ����� و روده ��

��ـ��ت ������
�ـ����� و ا��ـ�س ����

درد
�����ات �ـ����� و ا����ـ�

ا��ـ�ل در ���� ��دن
ا��ـ�ل در ��� ��ا
���� �ـ��ا��

��زش �ـ�ی ����ل ������

�� ��ا��
��ر��ن �ـ�ی ز����

�ـ���� ����اد��
����� ��ی و��و�� ����� ا����� ��ر
و�ـ�ی  �ـ�اد �ـ��� و �� و�ـ�ه ��ـ�ر ار

�� ���

ا���ـ� ����ل
��ـ�  ���ـ� �� ا د ی �� ی �ـ� ر ����

���و��ـ�، �� ���ـ� ��د و د����
D������ـ�د و���

����ر��ـ��ن
ا���� وزن

ا����ـ� و �ـ��� ���ت
�� ��ـ� و ��ـ�، ����� در ����

ل در د�� ���ـ�� �� ادرار و �����د ���ـ� ا��ـ�
����ـ�ات ذ��ـ� ����� ��ا���ـ� و ��ا�ـ�� �����

ا��ـ� �� ����ری ��ی رو�� ����� ا��ـ�د��
����

ا�ـ� ���ـ�ری در�ـ�ن ���ـ� �ـ�ارد، و�ـ� �ـ� ��ـ� 
�����ـ� ای از روش �ـ� �� �ـ�ان �ـ�ارض آن را ���ـ�ی 

����ل ��د و ����د �����. ��ای ا�� ����ر از ا�� روش ��ی 
���ـ� ا�ـ���ده �� �ـ�د:

��ـ��� ��ی ����ش �����ی

��ا�ـ� ���� در  �����ی

��ارض �����ی

در��ن ����

�ـ�دت ������ـ� �����ـ� �ـ� 
���وت در �ـ�ت ��ن ر��ی

��ـ��� ��ـ��� ��ی �����ـ� ����� درد و ���
��ـ��� ��ـ��ت ����ـ� و روا�ـ� ����ـ� 

ا���اب و ا��ـ�د��
�ـ�وز ���ـ���ت ���ـ� ��ـ� 

از ������

���� ��ن 
���ـ�� ا����

�ت ��ر���� ا��ـ�

���� �� ����ـ��
���� ��� ���ـ�

ار���� �� �ـ�ت ����
ا����ل درد در ����م 

���ر��

ام اس ��ـــــــــــــ��� ��ی 
����ـ�� ����ـ� �������ـ� �ـ� 

����ت ��اب را ����� 
.��� ��

ا���ل در �ـ�دت �������

��ط �� ��ردا�ی ��ـ��� ��ی ��

��ـ��ت ����

��ـ��ت ������

����� ��ی 
ز���� �����ی

 �� ������� ا�ـ���و�

MS
��ـ� �������

��ا���� ��� ���� ��� 
�ــ����� �ــ�ه ای 
�ــ�ای ا�ــ� ���ــ�ری 
و��د ��ارد، ژ���� 
��ــ� ۲۰در�ــ�ی در 

ا��� �� آن دارد.

٪۲۰

دارو���ــ� �ــ� �ــ� 
ه  ن ���ــ� �� ر ن د ا ��ــ�
���ــ�ری ام اس در ��زار و��د دار�� 
�ــ� ۸۰در�ــ� �ــ�ارض و ��ــ��� ��ی 
ــ��. ــ�د �� ��� ــ�ری را ��� ــ� ��� ا�

٪۸۰

ی  ��ــ� ت ا ر �ــ� ر د
��ــ� از دو����ــ� 
�� ام اس، ا����ل 
ــ�  ــ� د�� ــ�ی � ا��
د  و ی �ــ� ر �ــ� ���ــ�

۳۰در�ــ� ا�ــ�.

٪۳۰
ا����ل ا��� �� ام اس 
ی �ــ�  ��ــ� ر ا د
���ــ�اده �ــ� �ــ� 
، �ــ� �ــ� ا ر ۳د

در���� �� در ����� 
��ــ� ا�ــ� ��ــ�ان ۰٫۱ در�ــ� ا�ــ�.

٪۳��۱

۲۵ �� ۴۰ در�ــ� ������ن 
�ــ� ام اس در ���� ��دن 

ل دار��. ا���

٪۴۰��۲۵

������� ا��� �� 
ز���ــ� ��ای 
������ن �� 
ام اس  ۵ �ــ� 
ــ� از  ۱۰�ــ�ل ���
������� ��� ����� ا��.

۱۰��۵
و ��ل ن �ــ� ا �ــ� ا

۱۰��ــ�ر اول د��ــ� 
در ا��� �� ����ری ام اس ا��.

۱۰
ر ���

�ـ�ای ��ـ��� و در�ـ�ن 
���ـ�ری ام اس ���ـ� �ـ� ����ـ� 

��رو�ـ�ژی ��ا��ـ� �ـ�د.

ا�� ����ری �� ��رت ����ه 
�ـ� ���ـ�ر ��ـ� در��ن  ا�ـ�، �� و�ـ�ه ا

 ���ـ�، ا�ـ� ���ـ� �ـ�ارض آن ����ـ� 
����ـ� �ـ��� �ـ� �ـ��� ��ـ� در 

ز  د ���� �ـ� ا �ـ� �ـ� ا ��
�� �ـ�د.

آز���� ���� ��ای ����� 
ام اس و��د ��ارد و �� ������ ���� و 

��ا��س ��ف و رد د��� ����ری �� 
����� داده �� ��د.

MS ��ـ��ه ������ام �����؟

 ��� ��
ازدواج در 

ا����ل ا���ی 
ز��ان  ��
�� ام اس 

���� + ����
٪۱

���� + ����ر

٪۳
���ـ�ر + ����ر

٪۲۰

�������ا�ـ�
��ردر����

����ردر���ـ�

���وره
در��ن ��ی 

����� ���ـ�ه ����ری

آز���� ���� ��ای ����� 

وش ������ �

������ �ـ�ی روز�ـ�ه ز���ـ� را �� �����ـ� روش ادا�� د���.
ار��ـ�ط ��د را �� دو�ـ��ن و ����اده ��ـ� ����.

�ـ����� ��ی و ����ـ� را د��ـ�ل ���ـ� �ـ� از ���ه ا���م آن �ـ� ���� آ���.
ار�����ـ�ن را �ـ� ��ـ�ور و در����� ��د ����ـ� ��ـ� ����.

�ـ� ��وه �ـ� و ا���� �ـ�ی ����� ���ـ�ه ��������.
�� ��ـ�ان ���� ا�ـ��ا�� ����.

ورزش �ـ�ی �ـ�ازی ���� ����� �ـ�� را ��ا�ـ�ش �����.
��ا�ـ� ����ـ� و د�ـ�ی ��ای ���ـ� و ��� ��ر ��د ���ـ��. ���ـ� ����ری را ��ـ��� �� ���.

�ـ� رژ�� ��ا�ـ� ����دل و ���� دا��� ���ـ��.
���ـ� �� ���ـ� ��ا��ـ� و ����ت در���� در���ـ� ����.

��ـ� ����� ���

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

D ������ا�ـ�ی ���ـ�ر از ���ـ�� و و��
��ا�ـ�ی ���ـ�ر از و������ �ـ� و ��اد�����

�ـ�دداری از ��ـ�ف ��اد��ا�� ��� و 
ا����ب زا

�� ��ا�� ���� � �


