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امیرمقدم

�ـ� و�ـ�د ا��ع ر�ـ��� ��ی ز�ـ�دی �ـ� در�ـ�ره ���ـ�ری �ـ�����رد�� �� �ـ�د،
��ـ�ز �ـ� �ـ�و ����ری �ـ�ی ���� ��ا���ـ� ا�ـ�. ��ای ����ـ� ���ز ���ـ� �� ا�� 
��ور�ـ� �ـ� در ز�ـ�ن �ـ�����رد�� ���ـ� ��� �ـ���� ����ـ� �ـ� د��ا��ـ�زون ��ـ�ف 
���ـ� �ـ� ���ـ�د �����ـ�. ا���ـ� ا�ـ���ه ��ی �ـ��� د��ـ�ی �ـ� و�ـ�د دارد �ـ� ا�ـ� 
د�ـ�� از ا�ـ�اد ��و�ـ�د �� ا�ـ� �ـ�دن آن �ـ� در دوره ����ری �ـ�ن ����ـ�ن �ـ� 

ا��ـ�م آن ا�ـ�ار دار�ـ�. �ـ�ای ����ـ�:

   سرما خوردم، پس باید آنتی بیوتیک بخورم       
��ا �� ����� ��ور ا������ ا��: ��� از ۹۰در�� ������رد�� �� ���� و��و�� 

���ی �� ا�� �� ��ار��. دار��، در���� �ـ� آ��� ������ �ـ� ��� ��روی ��

   هوای سرد باعث سرماخوردگی می شود
�ـ�ا �� ����ـ� �ـ�ور ا�ـ����� ا�ـ�: ��ـ� ا��ـ� �ـ�����رد�� و��وس �ـ� ��ـ���.

در ��ـ� �ـ�د �ـ�ن ����ه �ـ� ��ـ�� و ����ـ� ���� ا�ـ�، و��وس �ـ� را�� �ـ� ����� 
و ا�ـ�اد در��� �� �ـ���.

  تزریق واکسن آنفلوآنزا فایده ندارد، چون باز هم سرما می خوریم       
��� آ����آ��ا ��� در ��ا�� و��وس آ����آ��ای  ��ا �� ����� ��ور ا�ـ����� ا�ـ�: وا

��� A و B ا���� ا���د �� ���، �� در ��ا�� و��وس ��ی ���� ������رد��.

  وقتی سرما می خورم، باید دگزامتازون بزنم       
�ـ�ا �� ����ـ� �ـ�ور ا�ـ����� ا�ـ�: د��ا��ـ�زون �ـ� ��ر�ـ�ن ا�ـ� و ���ـ� در 
در�ـ�ن ����� �ـ�ی و��و�ـ� �ـ�ده �ـ�ارد و �ـ� ����ـ� ���ـ�� ا����، ��� �ـ�� 

����ـ� در ���ـ�دی �� �ـ�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 ���

ملیحـه ابراهیمـی| ���ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� ��� ���ـ� و���ـ� آب      و �ـ�ا در ���ـ� ��ـ� �و ����ا��ـ�.

���ـ�� ��ز�ـ� ��ـ� از ���ـ�ی داغ ����ـ��ن دارد. ا�ـ� و���ـ� در �ـ�ل ���ـ�� ���ـ� �ـ� �ـ��� 
���ـ� �ـ�ق از اوا�ـ� ارد����ـ� ���ـ��، ا�ـ� ا��ـ�ل ا�ـ� ا��ـ�ق در ۱۰��ز �����ـ� ����ـ�ه �ـ� و�ـ�� 
����ـ�� ا�ـ�. ا���ـ�  �ـ� ���ـ� ا���ر�ـ� ر���، ���ـ� ���� �ـ��� ����� ��ق ��ـ�� �����ـ� ��� ��ق 
در �����ـ� ��ـ�� ���ـ�  ���ـ� و در �ـ�رت ��ـ�ز �ـ� �����ـ� �ـ�ر، ا��ـ�ل ��ا�ـ� �ـ�. ���ـ� ا�ـ� 
�ـ�ای ���ـ�د �ـ�ا�� ���ـ�د �ـ�  ����ـ� ��ـ� ���� ���ـ� در ��ـ�ف �ـ�ازم ���ـ� ������ـ�د �� ��ـ��� 
آن را در ��� و�ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ��� ����ـ� �ـ�ق ��ـ�� �� ��ا��ـ� ، ���ـ� ��ـ�ه دا�ـ�� ���ـ��.

 ���� ����   
  ���� ����

راهکارهای کاهش مصرف انرژی در ساعت های اوج مصرف

چاشنی های سالم و بدون قند

امیرمقدم

����� ا�� ��ا�� ������ �� �����ن �� را ا��ا�� �� د���. ���� ����� �� 
�ـ� ��ـ� �ـ� را ��ـ�ا �� ���ـ� و �ـ�ون آ��ـ� ����ـ�  ���ـ��، �������ـ�ن را �ـ�� 
�� ���ـ�. در ����ـ� ���ـ�� ���� �ـ� ��ـ��� �ـ� �� ���ـ� ����ـ�ی �ـ� ����ـ�ن 
��ار�ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� آن �ـ� �� �ـ���. �ـ�ای ����ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ� ���ـ�� 

���ـ� ����.
   سس خردل       

��� از ������ ������� �� ��ای �� ���پ ا�� و ������ ��ون ��� و �������رات.

  روغن زیتون       
���ـ�ر از ���� �ـ�ی ���ا�ـ��ع ���� ا�ـ� و�� ��ـ� ��� �ـ� �������را�� ��ارد.

  سرکه       
در��ـ�ر ده �ـ� ����ـ� در���ـ� �ـ� �ـ�ای آن ��ـ�ن �ـ�ه ، �� ���ـ�ی، �� ������ـ�رات 

و �ـ�ون ��� ا�ـ�.

  کلم ترش       
ا��ون ��ا���ـ� �ـ�ون ��ـ� ا�ـ� و �� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ� و ��و������ �ـ� �� ��ا�ـ� 

�ـ�ب ��ـ� را آ��ـ�� �� �ـ� ���ـ�.

ماست یونانی ساده       
ا�ـ� �ـ�ده ��ا�ـ� ��و���ـ� ����ـ� دارد و ��ـ�� �ـ� ��ـ��ری از ����ـ�ت ��ـ���، ���،

��ـ�ز و ������ـ�رات ����ی دارد. �
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��ـ� از د�ـ���ه ���� �ـ� �� �ـ�ر �ـ�اوم �ـ� ���ـ�ن �ـ�ق 
���ـ� ا�ـ� و ��� �ـ�ان �ـ� ����ـ� ز�ـ�ن �ـ� ��ـ�ان ا�ـ���ده از آن  در ���ف 

�ـ�ق ���� ���ـ� �ـ�د، ���ـ�ل و ���� ا�ـ�، ا�ـ� را���ر���� �ـ�ای ����� �ـ�زی 
و�ـ�د دارد �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ�ف �ـ�ق ا�ـ� و�ـ��� ����ر�ـ�د �� �ـ�د:

ا����ـ�ن از �ـ��� و ���ـ�ی ��ار ��ـ���� در
�� �ـ� ا����دی ا�ـ���ده از ���� ا

ا����ـ�ن از ���ـ� ��دن ����
����ـ� ا�ـ����ارد ��ـ� ����ل و د��ار

�ـ�ز و ��ـ�� ��ـ�دن ��� از �� در
�ـ� ��دن �� ا��ازه

���� زدا��
�ـ�ار �ـ�ادن در ����� �ـ�ر ��ـ���� آ���ب و در ���ورت و�ـ��� ����زا

ا����ـ�ن از ��از ��دن
���ـ� �� ����ـ� ا��ژی

 �������ن، ����� ���س ����، ���ه ��ز و ������ 
�ـ� و�ـ��� ا����و���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ق، ��ـ� در ز�ـ�ن �����ـ� 

���اری ��ق ���ف ��ده و ����� ای را �� ��� ��ق ��� ا���� �� ���،
����ه ای �� �� ���ان ��ق آ��ده �� ��ر �� ا�ـ�����ی �ـ����� �� �ـ�د.

 �� و���� ���� در ز���� �� �� ��ق ا�� ا�� ��ر ��� ���،
�ـ�ود ۳ وات �ـ� ���ـ� �ـ�ق ��ـ�ف �� ��ـ� �ـ� ا���ـ� در ����!

���ـ�� �ـ�ای �� ���� ا�ـ� ��د  ���� ����� ای �� �ـ�د.
از و�ـ���� �� در ز��ن �����ـ� �� ��ق ���ف �� ���� �� ��ان �� �������ن،
����ـ�ه د����ـ�ل، �ـ�رژر، �������ـ�، ���ـ�  �� �ـ��، ���ـ�ل �ـ�زی و و�ـ��� 

���ـ��� ا�ـ�ره ��د.
�ـ�ای ���� ���ف ��ق، ���� ا�ـ� و�ـ��� ���� 

! ز �����ـ�ی ���� ز ���ـ� �ـ�ا �ـ� ا ا �� �ـ�ر ���ـ� ا ر
���ـ��� ا�ـ���ده ���ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ�ف �ـ�ق را 

�����ـ� ����.

ا���ـ�ب ��� �ـ�ی ا�ـ����ارد 
��ـ� از راه �ـ�ی ���ـ� ��ـ�ف �ـ�ق ا�ـ�. در 

ا�� ��ـ�� از ���� ا�ـ�ره ای ��ا��� دا�ـ� �� آن 
د�ـ�� از ��� �ـ� �ـ� ���ون �� ���� ا�ـ�.

   اول آگاهـی بعد انتخاب   

���ر د�ـ�� ��� در ��زار و��د دارد �� �� ��ان از آن �� ��ای 
رو�ـ���� ���ـ� و ��ـ� ��ر ا�ـ���ده �ـ�د. در ��ـ�ن ��� �ـ�ی 
���ـ�د، ��� �ـ�ی ال.ای.دی ���ـ� ��  ���ـ� ��� �ـ�ی 

��ار�� ��ق ���ف �� ���� و ��ل �����ن ��� �� ���� ��ا�� 
���ـ�� ا�ـ�. �� ا�� ��ل ا�� ��� �� آن ���ن �� ���� 

�ـ�رد ا�ـ���ده �ـ�ار ������ ا�ـ�. ���ـ� د��ـ� آن 
��آ����� ��دم �� ا�� د��� از ��� �� 

�� ��ا�� ���ـ�.

�� ��� �����ه ���� ��ازم ���� ��� 
���ـ�  در را��ـ�، ��را�ـ� و ����ـ� ز���ـ� �� �ـ� �� 

دار�ـ�. �ـ� ا�ـ� �ـ�ل، �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ�ف ا�ـ�ژی و ���ا�� �ـ�ی 
ز��ـ� �����، ���ـ� �ـ� ��ـ�ف ����ـ� �ـ�ق ��ـ��م ���ـ� ا�� 

��ازم ا��ی ��وری ا��.
���ـ� ا�ـ� در ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ازم ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ر��� ا�ـ�ژی ��� 

و ��ـ�ف ����ـ� آن �ـ� ���ـ� ز�ـ�ا ����ـ�ات ���ـ� ز�ـ�دی را �ـ� ��ـ�اه 
دارد .�ـ� ��ـ�ان ����ـ� ����:

���ـ� ����� �ـ�ی ����ار
����اری ا����دی ��ـ�ر

����ـ� از ����ـ� �����
��ـ��� �� ��آوری و �ـ����� ��اری

���� ��ر �� ���� ��ق �� ��د.

����ـ� ا��ژی
��� ���وری

����ـ� و ا��ازه
�����ـ� ��ـ�ان ���ف

��ر�ـ� ���ـ� ���ات ��ر��ان
��را��ـ� و ���ـ�ت �� از ��وش

�����ـ� �ـ�ازم ����  ا���ـ�ب آ
در ا��ا�� ��را�� و �����د ����!

و ���� ���ف ا��ژی ��ق و ����� ����ار 
����ـ� ز��دی دارد.

�ـ��� ����ی ���� ���� در��ره ������ی آ�� ��� �ـ����ن روی آن ���ـ�.
��ـ� از ا�ـ� ��ا�ـ� ��زدار�ـ�ه، �ـ�م �ـ�ن ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ���� �ـ�ر آ��ـ�ب 

�ـ�ده و �������ـ� راه �ـ� ا�ـ� ��ـ�� ��� �ـ����ن �ـ� روی ������ی آ�� ا�ـ�.
���ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� و د��ـ� ����ـ� �ـ� در ادا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� ز�ـ�دی �ـ�وه �ـ� ا��ا�ـ� ��ـ� ���ـ� 

�ـ� �ـ� �ـ�ن ��دا�ـ� �ـ�ل �ـ�ق ا���ـ� ��ـ� �� ��ـ�.
�ـ��ه ��ر �����ـ�ی آ�ـ� �����ـ� ��ـ�ر دادن �ـ�ا از ��ـ� ����ـ� ���ـ� آ��، ��� �ـ�ن 

! در دا�ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ�� از ���ـ�ل ��ی ���ـ�ب و ���ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ�ل ���ـ� و ����
ورود �ـ� ��ـ�ل ا�ـ�. �ـ� ����ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� را �ـ� ��ـ�� رو�ـ� رو ��ـ� �ـ�  ��را�ـ� آن را ���ـ� د�ـ�، �ـ�وه �ـ� 

��ر��ی ���� و �ـ�د ���دن ����، ���� ا��ا�� ���ف ��ق در ز��ن ا�ـ���ده از ���� آ�� ��ا�� �ـ�.
��ـ� �ـ����ن �� روی ���ـ� ���ز��� ر���� ��ارد ز�� ا�ـ�:

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

ا���ـ�ب �ـ����ن ���� از ����ـ� ���� ���
��ـ� ����ـ� از ��ـ�ب ���� ��ای ��� �ـ����ن

���ـ� ا�ـ� �� ��ـ�ان ���ـ�ر ا�ـ�ژی در�ـ�ره ����ـ� ا�ـ�ژی و�ـ��� ���ـ� ا�����ـ� 
را ��ا��ـ�. ����ـ� ا�ـ�ژی �ـ� ��ـ�ن را���ـ�ی ���ـ� ���ـ���ا�� و�ـ��� ���ـ� �� �ـ� ��ـ� �� ��� 

���ـ� ���ـ��ی ���ـ� ���ـ�. ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�وف و ر�� �ـ�ی ��ـ��، ��ـ�ان ��ـ�ف ا�ـ�ژی  �ـ� �ـ� آ
د�ـ���ه را ��ـ�ن �� د�ـ�.

  اطلاعات مهم برچسـب انرژی      

����ـ� ا�ـ�ژی �ـ��� �ـ�وف A �ـ� G �ـ�ده �ـ� �ـ�ف A ��ـ�ن د���ه �����ـ� و G ���ـ����  ی � ر��� ا��
���ان ���ف د�ـ���ه ا�ـ�.

ا�� ����ـ� �� ����� �ـ��� ��م ����ل، �ـ�م ���������ه، ��ل  ا����ت ��� و ا�ـ����ارد د����ه
و �ـ��� ا����ت ��وری �� �ـ�د.

� �ـ�ه ا�ـ�. ���ان ���ف ا��ژی د�ـ���ه �� وا�� ����وات �ـ��� �� روی آن در ی � ���ان ���ف ا��
  �ـ� ��ـ� ا���ـ�ت ����ـ� ��ی ا�ـ�ژی، �ـ� ���ـ� ���ـ�ی ���ـ���ا�� ا��ـ�م 

�� د��ـ� ���ـ� ��م ���ـ�ی �ـ� �ـ�ی آ��ـ�ه ای ����ار�ـ� ���� دار�ـ�. ��ـ�ض ����!
���� ا��ژی، ���� ا��ات ز��ـ� ����� و �����د ���� از ��ا��ی ���� �� ����ـ� 

ا��ژی در ز��ن ���� ا�ـ�.
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ر �ــ�� �ــ��  ه د ��ــ� ا ی �� �ــ� �� �� ��
��ا��ــ� �ــ�د. ا�ــ� ا��ــ�ق ���ــ� از ��ــ�ر 
������ ا�� �� �� روی ���� وارد �� ��د.

��� ��ق ���� ���ــ�
�� ا���� ��ول ������ ا������ ��� ���� 
��ده ا�ــ� ا�� ������ ز��ن ���ی �ــ�ه ای ��ای 
ا��ــ�ل �����ــ� در ��ــ� ����ــ� ��ار�ــ�.

��ــ� آ��ــ� ��ر ز��دی �� �ــ��� وارد �ــ�د.
�ــ� ز���� �ــ� ������ ��ر ا��زه ���� �� �ــ�اغ 
��ــ� ����� و ����ــ�  ���ا��� ر��. ��� 
��ق ����  ���ــ� و در ��رت ������ ��ر، �����ــ� �� ا���ل 
�� �ــ�د، ا�ــ� �ــ��و��ان �ــ�ای ا���ــ� ���ــ� �ــ�د �� ��ا��ــ� 

از ���ــ� ��م ا��ار«�ــ�ق �ــ�» �ــ� از ���ــ� �ــ��� ��ی ��ــ�زی و 
������ ورود �� �ــ��� www.meedc.ir�� ��� ����ــ� ��� 

�ــ�ق �ــ�د از ��ــ� �ــ�ق ا�����ــ� ����� �ــ�د ���� �ــ���.
�ــ� �����ــ� در �ــ���ت ا�ــ�م �ــ�ه ا��ــ�ل  ���ــ� ����ــ� �ــ� ا ��

��ــ�د، �ــ��� ��ی ��ــ�ی �ــ��� ��ــ� �ــ�ق ���ا��ــ� �ــ�د.
��ــ��� ���� ���ــ��� ���ف ��ق

�ــ� �ــ�ف ��� ����اری �ــ��� و ���ر ���� از �ــ���� ����ــ��ن 
��ــ�ن �ــ�ق ۴۵۰ اداره و ۴۰۶ ���ــ� ����ــ�ف  از ا��ــ�ای ����ــ�ه ��
در ��ــ�� �ــ� د��ــ� ر���ــ� ��ــ�دن ا��ــ�ی ��ــ�ف ��ــ� �ــ�ه 
ا�ــ�. در ���ــ� �ــ� ���ــ�رد ���ــ� �ــ� �����ــ�ن در روز�ــ�ی �ــ�م 

��ــ� رو ����ــ�ن ادا�ــ� دارد .

���ــ� ����ــ� �ــ� از ا��ــ�ای ����ــ�ه، ���ــ� ��ــ��� و د��ــ�  ��
ن �ــ�� ��ــ��  �� �ــ�  ا �� ی ا ه �� �ــ��� ق د ف �ــ� ��ــ�
ر  �ــ� د �� �ــ�  �ــ��� �ــ� �� ی �� �� �� �� �ــ� �ــ� ز �� ا
د�ــ��ر ��ر �ــ�ار ����ــ� ا�ــ�.ا�� ا�ــ�ام ����ــ� در را�ــ��ی 
�����ــ� �ــ�ر �ــ��� در �ــ���ت او� ��ــ�ف و ��ــ� ���ــ�اری 
م  ��ــ� ��ــ� ا ر ��ــ� �� ه د �ــ� ن �� و �� ق ��ــ�� ��ــ� �ــ� ��

��ه ا��.
از ���ــ� �ــ� ���ــ� �ــ� ورود �ــ�� ���ــ�ی �ــ��� در روز�ــ�ی 
ه  ن �ــ� ا ��ــ� و ف د �ــ� ��ــ� �� ت �� ر و ، �ــ� و ��ــ� ر
ی  ت ���ــ� ا ر �� �ــ� �ــ� �ــ� ر �� . �ــ� ���ــ� ���ــ� �ــ� ا
ادا�ــ� دا�ــ�� و ��ــ��� ���ــ�رد �ــ� د�ــ���ه ��ی ا��ا�ــ� 
م  و ا �ــ� �ــ� ��� �ــ� ا ن ��� �� و ی ����ــ� �ــ� �� �ــ� و ��

��ا�� ����.

��� ��ق ����  ���ـ�

�� و�ـ��� ��د�� ��ر �� ��� ���ـ�ل و ��

����ش �ـ�ی �����ف!

�� ��ا���   ا����ب ���ون �� ���� ���ـ� ���ت ���ـ� در ا����ب ��ازم ������ـ� از ��

����� �����ـ�ی آ�� را د�

ی ���ـ�� � ����ر ا��

�����ف �ـ�را �����ـ��

��ازم ������� 
و ��� ����ه

���ـ�� ���س ���� ��ازم ������� 
��ف �ـ��� و��� ��

�ـ�ن و �����ات  �����
�ـ�����  �����

ی  �� �����
��دا�ی و����� و ��� �

ی  �� �����

ر �� ����ل و ��

�����ف �ـ�را �����ـ��

��ی ���� ا

�وش ��ی ��� �ـ�ای ���� ���ف 
��ق �����

���� �� ����ت 
اوج ���ف ��ق
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