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محبوبـه عظیـم زاده| از ���ـ� ��ـ�س �ـ�ای �ـ� ����ـ�� ��ـ�ه ����ـ� �ـ� و���ـ� ���ـ� ���ـ� د��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ�اب؛ ���� ��ـ�س �ـ�ای ���ـ� از �ـ� ���ـ� از ز���ـ� ��ز��ه ���ـ�ب 

ک �ـ�ار �� د��ـ�، ا�ـ� ��ـ� در�ـ� از آدم �ـ� �ـ� ا�ـ� �� ا����ـ�� �ـ� ��ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� ����ـ�ن ا���ـ� �� �ـ�د  �� �ـ�د �ـ� ���ـ�� �ـ�ای ���ـ� آن ر�ـ�، ��ـ� و ����ـ� را �ـ�
ک ��� از ��ا�ـ� ا��� ��ـ�ر �� ����� آب و ���� ���ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د. �� آ�� و�� آن ���ـ��ه  ��ـ� ���ـ� آب ���ـ�ن �ـ�ه ا�ـ�؟ داده �ـ�ی ����ـ� �� ���ـ� ���ـ� �� و ���ـ�

ا�ـ� �ـ� ��ـ��م ���ـ� ��ـ�س ��ـ� �ـ� ����ـ� آن �ـ��ه ����ـ� و از �ـ�د ����ـ��:«�ـ� وا��ـ� �� ا�ـ� ���س ��ـ�ز دارم؟»

    ����� ���ر آب ��رده؟  
  سهم صنعت پوشاک در ایجاد بحران های آبی  

ی ���ـ�� ����ـ�  ه �� ر ر �ـ�� د
���ـ�ر از آب ���ـ�ن �ـ� آب ��ـ�زی 
���ان آ�� ا�ـ� �ـ� در ��ا��� ����� 
�ـ� ��� ��ـ�ف �ـ�ه ا�ـ� �ـ�ون 
آ��� در ����ل ����� د��ه �ـ�د،

ا�ـ� در�ـ�ره ���س ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ� 
�� ���ـ� ا�� آب در �� ��� ���� 
��ـ�ف �� �ـ�د؟ ��ـ� از ا���ـ� �� ��ـ�س �� ��� �� ���ـ� 
��ـ�� ����ـ� ای را ��ـ� �ـ� �� �ـ�ارد. ا�ـ� ��ـ�� از ����� 
�ـ�اد او��ـ� ����ـ� ��ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� ا��ـ�ف �����ـ� آ�ـ�ز 
�� �ـ�د و �ـ�� �ـ� �����ـ�، ������ـ�، ر��ـ�زی، ����ـ� 
��ر�ـ�، دو�ـ�، ��ـ�� ���ی و ��ـ� و ��ـ� ادا�ـ� ��ـ�ا 
�� ��ـ�. �ـ� �� از ا�ـ� ��ا�� �ـ� �����ـ� ����� آب، ا��ژی و 
�ـ�اد �ـ������ ��ـ�ز دار�ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���س �ـ� ��ـ� 
������� ��ای ���ـ��ن ���ـ���. ���ـ� ����ل ز����ه ای 
���ـ� از ا�ـ� ��ـ��  ����ـ�ه از ��ـ�ف ����ـ� ����� ا�ـ�. آ
�ـ�  وی ����ـ� ��ـ�س ��ا �� ��ا�ـ� �ـ��ه �ـ� را از ���ـ� ر
��ـ�د و �ـ� ا����ب �ـ�ی ��ـ����� �� در ���ـ� و ا�ـ���ده از 

ک ���ـ� �ـ�د. ���ـ�

ه  �ـ� ف  ��ـ� ب  آ
ک  �ـ� ر ���ـ� �� د

ا��� �� ��اد ������� 
����� آ��ده �� ��د.

ز  �ـ� ا ی �� ب �� ��ـ�
ر��ـ�زی و �ـ�اوری ��ر�ـ� 
�ـ�  �� ت �� ر ر �ـ� د

: ��ـ� ا �ـ� �� �� ��� ��
   ����ـ� ����ـ� آب را ���ـ� د���.

   �ـ� �ـ��� ��ا�ـ� ���� ����ـ� ���ار��.
�����ـ�� ��ی آ�� آ�ـ�� �������.    �� ا

   ���ـ� ��ـ��� ��ـ� ۲ �ـ� ۸در�ـ� از 
��ز�ـ�ی �����ـ� ای را در �ـ�� ��ـ�ن ����� 

.��� ��
   ��ود ۳۵در�� از ����و������ ��ی 
ز  �ـ� ا س �ـ� �� �� ��� ه �ـ� ا �ـ� د ر ا ��ـ� و و ا

��� و �ـ�ی ���ـ���ت ������ ا��.
   ��ـ� از ۶۰در�ـ� از ا��ـ�ف �ـ�رد ا�ـ���ده 
ک و ��ـ��� را ا��ـ�ف �����ـ� �� و�ـ�ه ��� ا�ـ��، در ���ـ� ���ـ�

�����ـ� ��ـ��� �� د��. ����ـ�ن و ا
   ��� و �ـ�ی ���ـ���ت ������ �ـ���� ��ود ��ـ� �����ن 
�� (۵۰۰��ار��) ����و���� ������� را �� ا�����س �� وارد �� ���،

���ـ� ��ـ�دل ��ـ� از ۵۰�����رد ���ی ���ـ����.

��� ��ـ� ا����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ���س �ـ�ی ارزان، ����ـ� �ـ��� و ��ـ�ف ���ـ�ه �ـ�ت ����ـ� 
�ـ�ده ا�ـ� و در وا�ـ� ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ل �ـ�ی ���ـ� ��ـ�س را �ـ� ��ـ�م ���ـ� ��ـ�.
ا����ـ� �ـ� ا�ـ�وزه �ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�ذ �ـ�ده ا�ـ� و در ����ـ�، ���س �ـ� �ـ� �ـ��� ���ـ��ی 
����ـ�، ���ـ�اری و ��ـ�ر ��ا�ـ�� �� �ـ��� و ��ـ�ف آب، ����ـ� ز���� و ��ـ�ر �ـ� ����ـ� ����� را 
�� �ـ�ت ا��ا�� �� د��. در �����، ��ف از رو���د �� ����ار، ���� ا��ات ز��ـ� ����� 
و ا�����ـ� ���ـ� �ـ� از ���ـ� ��ـ�ف ��ـ����� ����ـ�، ا��ا�� �ـ�ل ��� ���س �ـ�، ���� 

����ـ�ت و ����ـ� از ز���ـ�ه ����ـ� ا�ـ�. �ـ��، �ـ�� �����ـ� از �ـ�ام ا��ـ� ��ـ�ه �� ����ـ�؟  

   ����ـ� ���ـ���ت �ـ���� �ـ�ود ۹۳�����رد ��ـ� ���� آب ��ـ�ف �� ���.
ک ���ـ�  ک دو�ـ�ره �ـ� ���ـ�    ���ـ� از �ـ� در�ـ� �ـ�اد �ـ�رد ا�ـ���ده �ـ�ای ����ـ� ���ـ�

����� �� �ـ�د.
   در �ـ� ����ـ� در ��ـ�ن ��ـ�دل �� �����ن ���س د�� �� �ـ�زا��ه �� �ـ�د.

ک ������ـ�ه در ���ر�ـ�ب ��� ��ـ� در     �ـ�آورد �� �ـ�د ��ـ� از ۵۰در�ـ� از ���ـ�
���� از �� �ـ�ل ���ر ��ا�ـ�� �ـ���.

   ����ـ� ���ـ� از ��ارش �ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ۹�ـ�ه ا�ـ���ده ���ـ�� از ���س �ـ� �� ��ا�ـ� 
رد�ـ�ی ����ـ�، ��ـ�ف آب و ����� ��ـ���� را ��ود ۲۰ �� ۳۰در�ـ� �� ���.

آب ����ن در

����� ���� 

 ��� ����

���ف آب ����

���س ��ی �� و 

��د�� آب و ��ا آ

����ـ� �� ����ار 

در ����� ��ـ� ���

آ��ر�ـ� �� �� ����؟

ر  �ـ� �ـ� د �ـ� ��� �ـ� ا �ـ� �� �� ��� �� �ـ�
����ـ�ن ��ـ� د�ـ� ��ـ�س دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� 
���ـ� �� �ـ�ای ����� آن �� ��ـ� ���� آب ���ف 
�ـ�ه ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� ����ـ�. د�ـ� �� ��ر 
�ـ��� و ��ـ�اد �����ـ� ���ـ� از ا�ـ� ا�ـ�م را در 
��� ��د ����ر�� و آن �� در ���ان آب ����ن �� 
����ل ��ب ����. ���� ����� ا�� ������ 
�ـ��ه �ـ� را �ـ� �����ـ�ی ��ـ�ی ����ـ� د�ـ�. �ـ� 
ک، ���ـ�  �ـ�ای ��ـ�ر ��ا�ـ�� ���ـ� �ـ� و ���ـ�
������ �ـ�، ا�ـ���ده ����� �ـ�  �ـ�ای ا�����ـ� آ

از ���س �ـ� و ���ـ� �����ـ�ی ����ـ�وری.

�� ��ت ���

����۲۷۰۰

���ار ���

����۸۰۰۰

���ا�� ���

����۲۵۰۰

���� ���

����۸۰۰۰

رد��ی آ�� 

در ��ـ� ���س ��

 ���� �� ����� ���� ا�� ��
. ����

از ���س �� ��ت ���ـ��ی ا����ده ����.
���س �ـ�ی آ�ـ�� د��ه را ����ـ� ����.

���س ��ی ���ن ا�ـ���ده را ا�ـ�ا ����.
از �������ـ� �ـ� ����ـ�د ��ـ����� ��ی دار�ـ� 

����ـ� ����.
��ا��ش ����� �� ���� ����ار���� ا����ب 

�����ن ا��.

���آ��؟ زد�ـ���� ����ر��یا

�ـ��� �ـ� ����ـ� ��ـ� از 
���ـ� �ـ� ��ـ�س از ��د�ـ�ن 

����ـ��:
آ�ـ� وا��� �� ا�ـ� ���س ���ز دارم؟

��ـ� ����ـ� از آن ا�ـ���ده �� ���؟
آ�� ���س ��ـ���� دارم؟

آ�ـ� ����ـ� آن �ـ� ا��ازه ای ��ـ� 
�� �ـ�ل �� دوام ����رد؟

��ـ� � ز ا ��ـ� ا�� ا��ه را او��� ��ر �� 
 � ��ـ�ل �ـ�زه �ـ� ���ـ�ار ��ـ�

�ـ�د؛ او ���ـ���د داد ��ـ� از ���� �� 
��ـ�س از �ـ�د ����ـ�� �ـ� آ�� ا�ـ� ���س 
را د�ـ� �� �ـ� ��ر ��ا�ـ� ���ـ��؟ 
��ف از ا�� ���ـ� ��ـ��� �� ���� 

������ و ا��ا�� ��ل ��� ا����ده  آ
ک ا��. از ����

ر�ـ������ـ�؟ ���ـ�ن۳۰�ـ�

�ـ��� در �ـ��ه اول �ـ�� �ـ� �� �ـ�ت �ـ� 
�ـ��ار ��ـ� در ��ـ�ان آب ����ـ� �ـ� ��ـ� 
���ـ�، ا�ـ� ���� �ـ� از ���ـ�� �����ن �� 
����� روز��ه ��� �� ���د. ����� ���� 
در�ـ�ره ���ـ�، ���ـ�اری و ��ـ�ر ��ا�ـ�� 
���س �ـ�. ���ـ�ر �ـ� ����ـ� را �ـ�ت ���ـ��ی 
ا�ـ���ده �� ���ـ�، آن را ����ـ� �� ���ـ�، �ـ� 
�ـ�د د��ـ�ی �� ���ـ�� �ـ� ��ـ� از ���ـ� از 
�ـ�ورت آن ����ـ� �� �ـ���، در وا�� �� ���� ��ـ�ر �ـ� ����� 
ک  ���� در��ره رد��ی آب ���� ����� ��� ��ده ا��. ��ف از آ
�ـ�ف �ـ�ت ���ـ� �ـ� ��ـ�ر ��ا�ـ�� �ـ� ���ـ�. ���ـ� ��ـ��� �ـ� 
�����ـ� �ـ� ا�ـ�. ا����ب ���ـ� �� �ـ��� در و���  ا����ب �ـ�ی آ
اول �ـ� ا���ـ� و ���ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� ا�ـ� در ���ـ�س ���ـ� 
�� ��ا�� ����� ���� ����� �� ���ف آب و ����� ������ ���ارد.

ا����ب �ـ�ی �� وا��� 

���و�ـ� ا���د �� ���؟
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�ـ� ���ـ�: ا�ـ�اد و ار�ـ�م ���ـ�د در ا�ـ� ���ـ� �����ـ� از و��ـ��� ��ی ���� ز��ـ�� UNEP (�����ـ� ���ـ� ز��ـ� 
Waterfootprint.org وEllen MacArthur Foundation ا�ـ�. �ـ�ز��ن ��ـ� ���ـ�)،

ک ��د���ـ� �ـ� ا�ـ����ارد  ���ـ�: �ـ�ای ��ـ� ا�ـ�م ���ـ�
�ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ا���ـ� ���ا��ـ� ����ـ��  ����ـ� ��ار
د��� �ـ�ی از ��ـ�ان آب ���ـ�ن در ��ـ� �ـ��� ��ن دا�ـ�� 

���ـ�� از ا�ـ� ���ـ�ل ا�ـ���ده ���ـ�:
������م)  رد�ـ�ی آ�ـ� ������ ���س �ـ�ی ���� ای= ��ن ���س (

× ۱۰�ـ�ار ���ـ�

مفهوم آب پنهان 
یا آب مجازی در 
محصولات مختلف

نکته
روز

تیک
سلامتی

هنر بیان انتقاد
چگونه بدون تخریب، اصلاح کنیم؟

 �� محبـی| ا���ـ�د �ـ�دن ��ـ� از ��ـ�س ��

���رت �ـ�ی ار����ـ� ا�ـ�. �ـ�ز ��ـ��ر 
د  ���ـ� ن ا د ��ـ� ر ا د د �ـ� ��ـ� و ر ��

�ـ�ز��ه �� ���ـ� ر�ـ� �� �ـ�د 
و ا����د ������� �� ���� ا���د 
د�ـ�ار د���ـ� �� �ـ�د. �� �ـ�د 
دا��� ����� �� ��ف از ا����د 
��ز��ه، ا��ح �� ر���ر �� ����د 
�ـ� ����ـ�د ا�ـ�، �� ���ـ� 

�� �ـ���� �ـ�د.

   اصـول طلایی برای یـک انتقاد 
ر     ا ثرگذ ا

�ـ�ای ا���ـ� ��ـ�م �ـ�� �� �ـ�ی ���و�ـ�،
���� ����ش ��د، ر���� ���ت ز�� ��وری ا��:

��رگ ���ـ� ا�ـ���ه  ����ـ� �ـ� ر��ـ�ر، �� �ـ����:
در ا���ـ�د، ����ـ� زدن �� �ـ���� �ـ�د ا�ـ� در �ـ�ض، روی ��ـ� ��ـ�� 

����ـ� ���ـ�.
�ـ� �� �ـ�  ا�ـ���ده از ����ـ� «�ـ�»: �� �ـ�ی ���ـ� �ـ�دن �ـ�ف ����ـ� �� ���
«�ـ�» �ـ�و� �� �ـ��� از ا��ـ�س ��د�ـ�ن ������:«�ـ� و��� ا�ـ� ا��ـ�ق �� ا���،

ا��ـ�س ���ا�ـ� �� ��ـ�». ا�ـ� ��ر ���ـ� �� �ـ�د �ـ�د ا��ـ�س ���ـ� ���ـ�.
��ـ�� و ���ـ� �ـ�دن: از ��� ���ـ� ��������. ����ـ� ��� «��� ���ت ا�ـ���ه 
ا�ـ�» ��� را���ری ارا�ـ� ��� د���. د���ـ� ������ �� ���ـ� ���ز �� ����� دارد.

ا���ـ�ب ز�ـ�ن و �ـ��ن ����ـ�: ا���ـ�د را در ��ـ�ر ��ـ� ا��ـ�م ����ـ�. ��ـ� 
��ا�ـ� �ـ�د در ����ـ� د��ـ�ان، ���ـ� ا��ـ� ���ـ�ش ا���ـ�ت از �ـ�ی او�ـ�.

معجزه ای در دانه های کوچک
درباره خواص بی شمار انگور چه می دانیم؟

محبـی| ا��ـ�ر ��ـ� از ����ب ���ـ� ���ه �ـ�ی 

���ن ا�� �� �� ���� �� د��� ��� د�����،
���ـ� �� د��ـ� ��ـ� �ـ�دن �� و������ �ـ� 

��ـ��ان ��، از ��ـ� ����ـ� ای  و آ��� ا
��� ��ـ��ر ارز�ـ��� ا�ـ�. ا�ـ� ���ه 

�� در ا��اع ����� ���� �� ��د،
������ ای از ������ت ����� ا�� 
�� ���� ��ن را در ���� ����� 

����ـ� �� ���.
���� و������ �� و ��اد �����:ا���ر 

K ������وی ���د�� ���� ����� و��
(��� ��ای ��ا��� ا����د ��ن) و و������ 

C (��� در ���ـ�� ا����) ا�ـ�. ������ 
��وی ���د�� ����� از ������ و �� ا��.

�� د��ـ� ����ـ� �ـ�� از آب و �����ـ�ی ������ـ� �ـ�، ����ـ� ���ـ� و ���را���ـ��ن:
��ـ�ف ا��ـ�ر �� ���ـ�د رو�� ��ارش و ��� �� ���ـ���ی از ����ـ� ��� �� ���.
��ـ��ان ��ی �����:ا���ر ���ـ�ر از ��� ���ل ���ـ�. ا�ـ� ������ت  ���� آ��� ا
��ـ��ا��� در �ـ��  ��ـ��ان ��ـ� �ـ�ده و �� ���ـ� ا�ـ��س ا �� ��ـ�ان آ��� ا

�ـ���� ��ـ� �� ���ـ�.

حقیقت غذاهای فوق فراوری شده

دام های پنهان در سبد خرید

گروه فرهنـگ شـهروندی| ��ـ��ری از �ـ� ��ـ� �� ���ـ� ��ا�ـ�ی ��ق ��اوری �ـ�ه 

��ـ� �ـ��� ��ـ� ��د و ���ـ�ت ���ـ��� ��ـ���، ا�ـ� ��ـ��ری از ���ـ��ت 
�� ���ـ� �ـ��� ����ـ� ��ا�ـ�� ��ر�ـ�، ���ـ� ��ی ��ـ� دار و ��ن �ـ�ی ����ـ� ��ـ� 
در ا�� د�ـ�� ��ار �� �����. �� ��ارش �ـ��� ���ز، ��ا��ی ��ق ��اوری ��ه 
�� ا�ـ���ده از �����ـ�ت ����ـ� (����ـ� ا����ـ�������، ر�� �ـ�ی �����ـ�،
����ار��ه �ـ� و �ـ���� ����ه ��ی �ـ������) �ـ���� �� �ـ���. �ـ�ف ا��� 
����ـ� ا�ـ� ���ـ��ت، ا��ا�ـ� ���ـ���ری، ���ـ�د ��ـ� و ����ـ� ���ف ���ـ�ه 

�� ��ـ�ف ��� از �ـ� ا�ـ�.

   چرا باید نگران باشـیم؟    
��ـ�ف �ـ�اوم ا�� �ـ�اد �� ا��ا�� ��ـ� ����ری ��ی ��ی ار���ط ��ـ���� دارد:

���ـ� و د���� ���۲
����ری �ـ�ی ���� ��و��
ا��ـ�د�� و ا����ب ����

����ـ�ات ���ـ� در ����و���م روده

   چگونه این غذاها را شناسـاییکنیم؟    
�� ��ارد  �� �ـ�ی ���� �� ����ی، �� ����ـ� ������ت روی ��ـ�� ���ی �ـ��ه ����. ا

ز�� را د����، �� �� ����ل ��ق ��اوری �ـ�ه رو�� رو �����:
����ـ� ����� و ���ـ� از ��اد او���

��م �ـ�ی �ـ������ و �����
و�ـ�د ����ـ� ��� �ـ���� ����ه، ر�ـ� �� ��� د��ـ�ه ������

��د ��ار�� �������ـ� �� ���ـ�� در آ�ـ������ ����ـ� ��ر

    چطور هوشـمندانه رفتارکنیم؟    
�زم ���ـ� ��� ��ـ� را ��ف ����. ���� ا�ـ�:

�ـ�� ��ا�ـ�ی ����ـ� و �ـ�زه (��ـ�ه، �ـ�����ت، ����ـ�ت و ��و���� �ـ�ی 
�ـ�ده) را در ������ ��ا�ـ� ا��ا�� د���.

��� و�ـ� ����ـ� را ������ـ� �����ت آ�ـ�ده ����.
�ـ�  �� �ـ�� (�ـ� ���� ��ـ��م ���ـ� ���ـ��ت ���� ���ی �ـ�ه، �ـ�ده ��

�ـ�اد ��ـ��� د���ه) را ا���ـ�ب ����.

ذره بین
سلامتی


