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وجود میکروپلاستیک در شیر مادران

��ر�ـ� ��ی دا��ـ���ان ا�������� ��ای ������ ��ر آ��ر �ـ�� ����و������ �� 
ک ���ـ�. ا��  را در �ـ�� ��دران ����� ��د �� �� ��ا�� ��ای �ـ���� ��زادان �����
����ه �� �� �� ا��ازه �� ��ا��  ����� ����ی ا�� �� ا���� ��ار����� در ���ض آ
روی �ـ��� ����ـ� �� و�ـ�ه �ـ�دران و �ـ�د��ن ������ـ�ار ���ـ�. ا�ـ� دا��ـ���ان 
��ـ� �� ���ـ� �� ا���� در �ـ�� ا�� ��دران ����و���ـ��� ����ـ��� ��ه ا�ـ�، ��
����ـ�ن ����ـ� ��زادان �� �ـ�� ��در ������ ا����ب ��ای �ـ��� ��د��ن ا�ـ�.

معجونی برای پاک سازی سینوس ها

�������س ��� ��  ���ر ����� آو��� ���ازی، ���� ����، ����ع، ��� ����� و ا
ک �ـ�زی �ـ���س ��، در�ـ�ن �ـ�����رد��، �ـ�درد، ���� ��ـ� و  ���ـ�ن را در ��
آ�ـ� و ������ـ� �ـ�دن ���� ���� دارد. ���ار ��ـ�وی از ���� از ا�� �����ن را 
دا�ـ� �����ـ� ای �����ـ�. �ـ�� دو ���� آب �� آن ا���� ���ـ� و در ������ را �� ��ت 
��ـ� �ـ� ۱۰ د���ـ� ���ار�ـ� �ـ� �ـ�ب ����ـ�. �ـ�� �� �ـ�ت ���ـ�ده �ـ� ���ـ� د���ـ� 

ز�ـ� ��در �ـ�د را ���ر د���.

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 ���

«���ـ� ��� ��ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ���م. در ���ـ�رت ا�ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ر��ا�ـ� ��ـ� و �ـ�و�� ���ـ�ا �و �ـ� ��ـ�رم. اوا�ـ� ز���ـ� ��ـ�����ن ��ـ� �� او�ـ� �ـ�  معصومـه متین نـژاد|

�ـ� دو �ـ�ه �ـ� ���ـ� ��ـ� ��د�ـ�. �� �ـ� ��د����ـ� �ـ� �ـ�دم �و ���ـ� اذ�ـ� ���ـ� و �ـ� ����ـ� ��ا�ـ�� �ـ��رم ���ـ� �و ����ـ� �ـ�م. �ـ�ن و��ـ� ���ـ�ن دا�ـ��� �ـ� �� ��ا�ـ��� �����ـ� 
���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�دم �ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ� آ�ـ�ودا�ی �� �ـ�دم.» ��� ���ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� ا�ـ� دو�ـ�� �ـ�ای ا�ـ���ه ��ـ�ده  �ـ� ��ر��ا�ـ� ��ـ�، �ـ� �ـ��ر آد�ـ� �ـ� �� �ـ�د؟ ��ـ� 
���ـ� ���ـ� �� ���ـ�. ����ـ�ی �ـ�ارد و ���ـ� ���ـ� در ر��ـ�رش ����ـ�ی ا��ـ�د ��ـ�. ا��ـ�س �� ��ـ� د��ـ� ����ـ� ����ـ�ن �ـ�ای ز���ـ� اش را �ـ�ارد و ����ـ� �� د�ـ� ��ـ�� آ�ـ�ه را 
���� �ـ�ر ادا�ـ� د�ـ�. ��ـ�� ���� ��ا���ـ� ���ـ�ا ا�����ـ� �ـ� ا��ـ�س �� ��ـ� در�ـ�ل ا��ـ�ر �ـ�ای ز���ـ�  ��ـ���� ا�ـ�. ��ـ�� دو�ـ�� را �ـ� �ـ� �وان �ـ��س و ���ـ�اده در����ـ� 
�ـ� در��ـ�ن �� �ـ�ارم �ـ� از او را�����ـ� �����ـ�، �ـ�زه ����ـ� �� �ـ�م �ـ� ��ـ�� آ�ـ�ه دو�ـ�� از ��ـ�ن ا��ـ�ا ا�ـ���ه �ـ�ده  و او �� ���ـ� �ـ� �ـ�دش �ـ� �ـ� ز���� ��ـ���� �ـ� ��� ��ده ا�ـ�.

� �ـ�� �ـ� در��ـ� ���ـ� ��ـ��� ای ��ـ���، ���ـ���د �� ���ـ� ���ـ�ه ��� و�ـ�ی ا�ـ��ز �ـ� �ـ� د��ـ� ��ـ� ����ـ� د���ـ� را ���ا��ـ�. �ـ� �� ��ا��ـ� د��ـ� ��ا��ـ� �ـ� ا���ـ� ا

��� زدن �� ���� ����� را���
  عذرخواهی، شروعی برای گفت وگوهای سازنده و ترمیم رابطه است  

ژلاتین؛ کم کالری پرخاصیت

امیرمقدم

��ـ� �ـ�ده ای �� ر�ـ� و �ـ�ون ��ـ� ا�ـ� �ـ� از ��ژن ���ـ�د در ���ـ�، � ژ
ا����ان �� و ���� ��ی ����� ���ا��ت ���� �� ��د. ازا�� رو ����ر از ��و���� 
و ا�ـ����ی آ���ـ� ای ا�ـ� �ـ� در �ـ��� و ����ـ� ���� ��ی �ـ�ن ��� دار��.
�� دو�� دار�� در��ره ا�� ��رد�� �����ه ����� ��ا���، �� �� ���اه �����. ا

   ارزش تغذیه ای ژلاتین      

   میزان مصرف   

��ـ�ف روزا�ـ� ۵ �ـ� ۱۵ �ـ�م ژ���ـ� �� �ـ�رت ���ـ�، ا���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ه، �ـ�ای 
���ـ�� ا�ـ�اد �� ��ـ� ا�ـ�.

   کاربرد   

  ا��اع د��
  �ـ�پ و آ�����

  ا��اع �� 
  �����ـ� ����� ��ر�ـ���� و ���ـ���

  ���ـ� دارو��

   خواص   

  ����ـ� از �ـ��� ���ـ� و ��� �ـ� ��� ����ـ� ار����� آن
  ��ـ� �ـ� ���ـ� درد ����� و ��� �ـ��� ���وف ��

  ����ـ� �� و ����
  ��ـ� �� ا�ـ����م ا�ـ���ان �� از ���ـ� ����د ��ب ���ـ��

  ����ـ� د�ـ�اره روده و ��� ����ـ� ����� آن
  ���ـ� ا���ـ�ب و ��ـ� �ـ� ����ل ����ـ�ن در ������ن �ـ� د���� ��� ۲

ذره بین 
سلامتی

دکتر علی کاظمی دلوئی، 
روان شناس و خانواده درمانگر:
افرادی که عزت نفس پایین 

یا وابستگی شدیدی در رابطه 
دارند، مسئولیت عذرخواهی 

در رابطه را در هر شرایطی 
می پذیرند

  ����ـ� �ـ�دن ����ـ�ی ��ف ����ـ� �� ��ی ������ـ� ��ـ����� ���ی ��د
  ����ـ� ��ـ�د د���ره آ��� ا���ق ا���ده ا�ـ�.

  ���ـ� ���ـ� �ـ��ی و ��را�� �ـ�ن از ا���ـ� �ـ�ا ������� �ـ� از ��ر��ا��، ��ف 
����ـ� او را ������ه ا�ـ�.

  ��ـ�ار ���ر �ـ� ��� ��و��د ��ر��ا�ـ��

�ـ� �� ��ا��ـ� �����ـ� �ـ� ��ر��ا�ـ� �ـ� ���ـ� و در�ـ� ��ده ا�ـ� �ـ� �ـ�، ���ـ�  ا
�ـ� را در آن �����ـ�. �ـ� از ��ر��ا�ـ� ا�ـ� ��ـ� ���

  را��ـ� آ�ـ�� د��ه �ـ� �� �ـ�ف ����� ����ـ� و د���ره ����� ��� ��ه ا�ـ�.
  ر���ر��ی ��ف ����� ا�� ���م را �����ه �� ��� �� ��ر��ا�� �� را ������� ا��.

��ر��ا�ـ� ��ـ� �ـ�ای ��ـ� ���ـ� �ـ�دن و از��� ��دن 
��را��� ا���د ��ه ����، ���� ��و�� ��ای ��� و����ی 
�ـ�ز��ه و �� ��ـ��� ا�ـ�. دروا�ـ� ��ـ� ��ـ� ز��ـ� 
�ـ�ای را��ـ� آ�ـ�� د��ه و ����ـ� آن دارد. �����ـ� �ـ�ف 

����ـ� را د��ـ�م �� ��ـ� �ـ� ���ی �ـ� را �����د.

ورت ��ر��ا�� ��
ا�ـ�ادی �ـ� ��ت ��ـ� ����ـ� �ـ� وا��ـ��� �ـ���ی 
در را��ـ� دار�ـ�، ���ـ�� ��ـ����� ��ر��ا�ـ� در 
را��ـ� را در ���ـ�ا��� �� �����ـ�، در���� �� ��ـ� 
�ـ� ����ـ� ا�ـ����� �� �ـ�د و د��ـ�ی را �ـ� آزارد 

���ـ� �ـ�ای ��ر��ا�ـ� ��� �ـ�م �ـ�د.

 ��ـ� �� ���� ��ر ���ا��
��ر��ا�� ��دن و��� �� ا������ ����� ���ه ا��،

����� ��ر�� ����. �� ���� ��ف �������ن را ����� 
ا�ـ���ه �ـ�دن ��رش ��� ��ـ�، ���ـ� ��ـ� ��ه �ـ�� 
ا�ـ� �ـ� ��� �ـ�د �ـ� او �ـ�ای ����ـ� را��ـ� ���ـ�� 

�ـ�ه و و�� آن ���� ���.

و��� ���� ���ـ���

��ر��ا�ـ� و��ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�د ا�ـ���ه �ـ�دش را 
����ـ�د و �ـ� ����� دادن ز��دی و ���ـ�� ر��� �� د���ل 
����� ر���ر ��دش �����. �� ���رت ��ده �� ��ر��ا�� 

���ـ� در ���ـ�ر و ر���ر ��د �� ���� �� �ـ�د.

«�� �� ����. �� وا��� ا����ه ��دم �� ا�� ��ف رو زدم.»

������� ا�ـ���ه

�ـ�د ���� �� ��ف ������ ا��ـ�س ����ـ� ���، �� ا���� 
�ـ� ����ـ� و ��ـ��ه ��زی �ـ�ر ���ا�ـ�:«����ـ��! ��ـ� 
او�ـ�ه د��ـ�!» �� ��ـ�رت �ـ�ده �� ���ـ� از ا���ـ� �ـ�� 
��را��� ��ف ������ ��ه ا��، ا���س ��را��� ���.

«�� ���ـ� �ـ� ر���رم ���ـ� �� ا����دی و 
��را��� ات ��ه.»

ا���س �����

��ر��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� و �ـ� ��ـ��ه ��زی ��ـ�اه ���ـ� 
و �ـ�د ���ـ� �ـ�ش �ـ�ف �����ـ� را �ـ�ای ��ـ�ان ����ـ� �ـ� 

ا��ـ�س وا��ـ� �ـ�دن آن را درک ��ـ�.

«�� �ـ�ام ��ـ�م رو ��ـ�ان ��ـ�. �ـ� ��ر ��ـ� �ـ� از 
د�ـ� در ���د؟»

���ان ��دن

��ر��ا�� ���� ��د���� ����، �� ������. ��ر��ا�� 
�ـ� وا��ـ� ����ـ�، �ـ� دل ���ا�ـ� ���ـ� و �ـ�ف ����ـ� 
����ـ� �� �ـ�د �ـ� ا��ـ� ا�ـ� و او ��ـ� �� د��ـ�ل آن 

ا�ـ� �ـ� ��ـ� را ��ـ�م ���.

«���ـ� �ـ� ����ـ�� د��ـ�! �ـ�� ���ـ� �ـ� ���ـ� 
د����ن �ـ�.»

��د���� ��دن

�ـ�دی �ـ� ��ر��ا�ـ� �� ��ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ر��ـ�رش را ����ـ� د�ـ� و د��ـ� ��ـ�ار 
���ـ�. ���ـ� ����ـ�دی �ـ�ای ����ـ� ر��ـ�ر �ـ� ا�ـ�ام در ���ـ�ش ��ر��ا�ـ� ا�ـ�. �ـ�ای 
�ـ� �ـ�دی �ـ�روز از �ـ���ر د�ـ� �� آ��ـ� و ا�ـ� ���ـ�� ���ـ�ش را �ـ� آزارد، �� از  ����ـ� ا

��ر��ا�ـ� د��ـ� ����ـ� آن را ��ـ�ار ��ـ�.

�ـ� از ا�ـ� �ـ� ��� ��ا�ـ�� د�� ��ـ�م، ���� ���ـ� ��� ا��ع �� دم.» «ا

����ـ� ر���ر

و��ـ� ��ر��ا�ـ� �ـ�رت �� ��ـ�د �ـ�د ����ـ� ا���ـ�ر دا��� ���ـ� �ـ� �ـ�ف �����ـ� 
������ـ� آن را ����ـ�د و ��ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�ی ���ـ� ���ـ�دد، ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� و ����ـ� 

�ـ�ف �����ـ� ا��ـ�ام ��ـ�ارد و �ـ� او ���ـ� ���ـ� �ـ� او را ����ـ�.

«�� دو�� ���� ��را��� ات �ـ�م. ���رت �� ��ام و �����م �� ��� �����.»

ز��ن دادن

�ـ�د ���ـ� ����ـ�د �ـ� ����ـ� ��ـ��ل ر���ر�ـ� و ا�ـ���ه ��ی 
�ـ�دش ا�ـ� و ����ـ� �ـ� ��ا���ـ� و �����ـ�ن ���ـ�� از ز���ـ�ر 
��ـ����� ��ـ�ی �ـ�دش �ـ��� ���ـ� ��ـ� و �ـ�ف ����ـ� �ـ� 

�ـ�ا�� را ���ـ� ��ا�ـ�.

و ���ده �ـ�دی، ��ـ� ���ـ�ر ���  �ـ�م  �ـ� ا�ـ� ��ر ر «ا
و ���ـ� و �ـ�� ا�� �ـ�ر ��را�ـ� ��ـ�.» �ـ� ا�ـ� �ـ�ف ر

��ـ����� ����ی

��ر��ا�� و��� ا����ار ا�� �� را��� آ��� د��ه 
دو��ره ����� ���� ��د، �����ا�� ��ر��ا�� ��دن،
��� �� ��ر ��دن �� ��� ��ده «���رت �� ��ا��»
�� ���ـ� دارد �ـ� ���ـ� �ـ�دن آن  ���ـ�، ���ـ� و��

را ���ن �� د��.

�� �ـ�ی �� ��ر��ا�� و��

��� ��ر��ا�ـ� را ��اب �� ��� ��ز��رد ��ر��ا�� در�ـ�آ
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