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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 ���

ملیحـه ابراهیمـی| �ـ� ��ـ� �ـ�ل ا��ـ� ا�ـ�اد ��ـ�دی در د��ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�ی �ـ��� �ـ�ن �ـ�د را از د�ـ� داده ا�ـ�.

��ـ�ن �� ��ـ� از ��ی ���ـ� ������ـ�ی �ـ���  ا�ـ� ا��ـ�ر و ا���ـ�ت ��ـ�ن �� د�ـ� �� ��� �ـ�ی �����ـ� ا
����ـ� در ��ـ���ی از ��ـ�ر�� ����ـ� �ـ�ه ا��. در ا�ـ� ��ز�ـ� �� ���ـ�ی �ـ�ا ��ـ��ر ��ـ�د ا�ـ� �� ا�ـ� ��ـ� �ـ�ض 
�� ��ن ا��ـ�ن در ���ـ� ������ �� ��ا�� �� �وش �ـ�ی ������ ����ـ� ����� و �����، د��ی ��د را در ���وده 
� �ـ�ود، �ـ�ق  �ـ� در �ـ�ا�� ��������ـ� ����ـ� ���ـ�ی ��ـ� از ا�ـ�ازه �ـ�ار ���ـ�د و د�ـ�ی آن �ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�، ا
�ـ���ی �� ��ـ� و آب و ا���ـ� را �� �ـ��� از د�ـ� �� د��. و��ـ� �ـ�دی �� ا�ـ� ���ـ� �� ر�ـ� ���ـ� 
�ـ� �ـ�ا�� ���ی �ـ�ن �� ���ـ� ای ا�ـ� �� ��ـ� آ��ـ�ب �����ـ�  ����زد�ـ� در او ��ـ� �ـ� از د��ـ�ی ���ز �� ��ـ�. ا

دا��ـ� �� ������ـ� �ـ�ای ا��ـ�م ���ی ���ـ� را �ـ�ک ���ـ�، ��ـ� ��ـ� ��ـ�اه �ـ� ���ـ��.

مولتی ویتامین های طبیعی

امیرمقدم

�ـ� ���ـ� ����� و�����ـ� ��ـ�ف �� ���ـ� و ����ـ� ���ـ� �� ���ـ�، ���� ا�ـ�   ا
��ـ�ف آن را ��ـ� و از ������� �ـ�ی ����ـ� آن ا�ـ���ده ���ـ�، �ـ�ن �ـ� ا���ـ�د 
��ر����ـ�ن �ـ�زه �ـ���، ���ـ�� ا�ـ�اد �� ��ا��ـ� و������ �ـ� و ��اد����ـ� �ـ�رد 
��ـ�ز �ـ�ن �ـ�د را از ���ـ� �ـ� رژ�� ��ا�ـ� ���ـ�دل و ���ـ�� در���ـ� ���ـ�، �ـ�ون 
آ��ـ� ���زی ���ـ� ���ـ� ���ف ���ـ�. ��اد��ا�� ���ـ� �� ���ـ� و������ �� و ��اد 
��ـ��ان  و د��ـ�  ����ـ� را در ا���ـ�ر �ـ�ن �ـ�ار �� د��ـ�، ���ـ� دارای ���ـ�، آ��� ا
�����ـ�ت ����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��� و �ـ� �ـ�ب ���ـ� �ـ�اد ��ـ�ی ��ـ� �� ���ـ� �� 
ا�ـ� ا�ـ��ن در ���� �ـ� و�ـ�د �ـ�ارد. در ادا�ـ� �ـ� ���ـ� از ا�ـ� ��اد��ا�ـ� ���ـ� 

آ�ـ�� �� �ـ���.

   سبزی های برگ سبز    
�ـ��ی ���� ����ـ� ا�ـ���ج، ِ��ـ�، �ـ�گ ���ـ�ر و ��ـ� �ـ�گ از ��� ���ـ� ����ـ� 

و�����ـ� A، و�����ـ� C، و�����ـ� K و �ـ��ت ��ـ���.
��ـ�ار ���ـ���دی: روزا�ـ� ۱ �� ۲ ���ان �ـ��ی ��گ دار ��م �ـ� ����.

   سبزی های رنگارنگ   
ر�� �ـ�ی ����ـ� در �ـ�����ت ��ـ�ن د���ه و�ـ�د �����ـ�ت ����ـ� ارز�ـ��� 

��ـ��ان �� و ����ـ� و�����ـ� A، و�����ـ� C و�����ـ� K و �ـ��ت ا�ـ�. و آ��� ا
���ار ���ـ���دی: روزا�� د�ـ� �� �ـ� ر�ـ� ����� �ـ�����ت ��ـ�ف ����.

   میوه های تازه    
���ه �ـ� ا��ون �ـ� و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ�، ���ـ� و آب �ـ�رد ��ـ�ز �ـ�ن را ��ـ� ����ـ� 

�� ���ـ�.
��ـ�ار ���ـ���دی: �ـ�ود دو ����ن ���ه در روز.

   غلاتکامل و حبوبات   
�ـ� دو�ـ�، ���ـ� ��ـ�ه ای، ���ـ�ا، �ـ�س و ����ـ� ����ـ� ارز�ـ���ی از و������ �ـ�ی 

�ـ�وه B، آ�ـ�، �����ـ�، ����ـ�� و روی
���ار ������دی: روزا�� ۳ �� ۶ وا�� ��ت ���� و ۱ �� ۲ وا�� �����ت ���ف ��د.

   مغزها و دانه ها   
��ـ��ری از ����� و������ �ـ� ��ـ�ار ���ـ� از ��اد����ـ� ��ـ� را ����ـ� ��� ���ـ�،
و�ـ� ����ـ� و دا�� �ـ� ����ـ� ��ـ�ده ای از و�����ـ� E، و�����ـ� K، روی، ���ـ�� و 

�����ـ� ��ـ���.
�� �ـ� در روز �� ��ا�ـ� ��ـ�  ��ـ�ار ���ـ���دی: �ـ� ��ـ� ���ـ� از ا�ـ� ��را

���ـ� از ���ز�ـ�ی ����ـ� ای �ـ�ن را ����ـ� ��ـ�.

   ماهی های چرب    
���ـ� ��اد��ـ�ی �� �ـ��� از ����ـ� ����ـ� ����ـ� �� �ـ��� و ���� ��ی ��ب از 
������ ����� و������ D، و������ B۱۲، �����م، �� و ا�����ی ��ب ا���۳ �����.
��ـ�ار ���ـ���دی: ��ـ�ف د�ـ� �� دو و�ـ�ه ���ـ� در ���ـ� �ـ�ای �ـ��� ��ـ�،

��ـ� و ���ـ� ا���ـ�ب ����ـ� �� �ـ�د.

غ و لبنیات       تخم مر
� ��ـ� از ���� ���ـ� ��اد��ا�ـ� ����ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د و ا��ون �ـ�  ��� �ـ�

و������ �ـ�ی A، D و  B۱۲ دارای ����ـ� ��ـ� ��ـ�.
 � ���ار ������دی: ���ف روزا�� ��ود �� وا�� �����ت و �� �� دو��د ��� ��

��ای ����� ا��اد ���� ����� ا��.
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 نکاتی درباره گرمازدگی که حتما 
در این روزهای گرم به کارتان می آید 

  ��ل ��رد��ن
   ���ـ�ران ���ـ� و ر��ی

   د����� �ـ�
   ا�ـ�اد ��ق و �� ���ود�ـ� �����

   ��زادان
   ا�ـ�ادی �� دارو�ـ�ی ���� ��ـ�ف �� ����

   ��ـ�ر���� ��
   ���ـ�ران ا���ب و روان

  ���ـ��ن ���ار ز�ـ�دی �����ت
  ���ـ��ن د�ـ� �� ��� ���ان آب در روز

  ����ـ� از ��ـ�ف ز�ـ�د ���ـ���� ��ی �����ـ� دار، ���ـ���� ��ی ��زدار،
��ـ�ه و �ـ�ی

  ����ـ� رژ�ـ� ��ا��
  �ـ�دداری از ���ف ��ا��ی �ـ�ب و داغ و �����

  ا�ـ���ده از و�ـ��� ������ـ� ���:
��ـ�ر �������(SPF) د�ـ� �� ۱۵      ��م �ـ�ی ��آ��ـ�ب �� ��

(���ـ�ی)       ��ه �ـ�ی ��ـ� دار و �����ـ� ����دار
     ���ـ� آ����ـ�

  ورزش و �����ـ� ���ـ� �����
در ��رت ا���ر ��ای ������ ���� در ا�� روز��ی ��م آ��ـ�� و در ��  :����

�� ���ر ���� آن را ا��ا�� د���.
  ا�ـ���ده از ���س ��ی �ـ�� و ��ـ�د از ��ـ� ���ن و ��

  ����ـ� از �ـ����ی �����وری
  �ـ�دداری از ر��ـ� �� �����ـ� �� �ـ����ن و ����� ����ـ� ��ار��.

١٠��ـ�     �ـ�ار �����ـ� در ��ـ�ض آ��ـ�ب در �ـ��� ��ی ��ـ��ر �ـ�م (
( ��ـ� ز ا ���۵  ��

���ـ���ی ���� از در��ن

��ی ا�� ��ا �� ����ـ��؟

در ���ـ� �ـ�ا��� �� د�ـ�ی ��ا ��ـ��ر ����ـ� ���� ا�ـ� 
ر��ت �ـ��ت ز�� را �ـ�ی ������:

  ا���ـ�ب ���س ���ـ� از ��ـ� ا��ـ�ف ����ـ� د�ـ�ی �ـ�ن را ����� �ـ� 
از د�ـ�ی ���ـ� ��ـ� �ـ� دارد ��ـ� ���ز�ـ� و ���ـ�ت ��ی ��ـ�

  آزاد �ـ�دن �ـ�اره ���س �ـ� �ـ� ا���ـ� دارد. ����ـ� ���� �� �ـ�ای ا�� 
��ـ� ���س �ـ�ی آزاد و ��ـ�د ا�ـ�. ز�ـ�ا ���ـ� را ���ـ� در �ـ�د ���ـ�س 

�� ���ـ� و �ـ�� �ـ� �ـ�ن ����ـ� �� �ـ���.
  ا�ـ���ده از ���س �ـ�ی آ�ـ��� ���ـ� ز�ـ�ا ������ی ��ر ��ر�ـ�� در ا�� 

��ـ� �� �ـ�ت ز��دی �� ����� و �ـ�� �ـ����� ���ـ� �� �ـ���.

�ـ� ر��� ا���ـ�ب ����؟
در�� ا�� �� ���� �� د��� ا���� ������� ��ز��ب ��ر را دارد از ������ 
ک ����ـ���� ا�ـ�، ا�� در ����� ��� ��ی  ر�� �� ��ای ا����ب ���ـ�
ر��ـ� رو�ـ�، ا�ـ�ون �ـ� ا���ـ� �ـ�ر ����ـ�ه �ـ�ه را ���ـ�� ����ـ� �� ���� 

و ��� ����، ���� ا��اد را �� �� ا��ژی و �ـ�د ��ـ�ن �� د���.
�����ـ� ر�ـ� �ـ�ای روز�ـ�ی داغ، ��ـ� ر��ـ� زرد و ��ر��ـ� ا�ـ�، ���ـ�:

�ـ� ���ـ� از �ـ���  و آ�ـ� رو�ـ� �ـ� ����ـ�د ���ـ�ی دارد.

ا��ا��ت در���� ��ا��ش ��ـ�د
��ـ�وم را �� �ـ�ی ��� ����ـ� ����.

����: او را دراز ���� و ������ را ��� ���ور��.

�ـ� و ����ـ� ���ـ�  ���س ���ـ� را درآور
را روی او ����از�� و آب و��م رو�� ����ـ��.
���ـ�: �ـ�ای ��ـ� �� ���ـ��ر ا�ـ�، ��ـ�م 

����ـ� �� �ـ�د.

 �ـ�ای �ـ��� دادن �� ���ـ� �ـ�ارت از ���ـ� 
�� ���ـ� (�ـ�د �����ـ����) ا�ـ���ده ���ـ�.

���ـ�: ا�ـ���ده از ���ـ� ��ی �ـ� در ��ـ��� 
ران، ز�� ���، زا��، �� د�� و �� ��� �� ��ا�� 

��ه ��ـ� ����.

در��ر�� �� �����ر ا�� او را ����� ���� 
�� �� �� آب �� �� ���ـ���� ��� �����.

���ـ�: ���ـ�ل ORS �� ���ـ�ل آب و ��ـ� 
و �ـ�� در�ـ� ���ـ� و �� ��ـ�وم ����ـ����.

ت  ��ــ� �� و  ی ���ــ� و ر ر ا د �ــ� �ــ�  ��
�ــ� د��ی ��ن او دو��ره  ��ــ�وم ���ار�ــ�. ا
ا��ا�ــ� ���ــ�، ��ــ� ��ــ� �ــ�دن را دو��ره 

ــ�. ــ�و� ��� �
���ـ�: در�ـ�رت ���ـ��ری او را دا�ـ� وان 

�� ��ـ� آب �ـ�د �ـ�ار د��ـ�.

������ �ـ�ی ����ـ� و ���ـ�زده �ـ�د را ���ـ�ژ 
د���.

�� ����� ��ی ����زد�� ����د �����  ����: ا
�� در����  �� و��� �� ��، ����ر را ��ری �� ��ا

.���� �����

۱

۲

۳

۴

۵

۶

د��ی ا��ه آل ��ن �� ��د ������ 
. �ـ� د ا ا ��  ��� �ـ� �ـ� ر ۳۶د

و��ـ� �ـ�دی ���ـ�زده �� �ـ�د 
د��ی �ـ�ن او از ��� در�� ���ـ�� �� �ـ�د 
و ����� ����ـ� �ـ�در���، �� �����ـ�،
او  ��ـ�� ���ـ�، ����ـ��ری و ��ـ�� در 

���ـ�ار �� �ـ�د.

؛ ���ـ� �ـ� ��ـ� ��  ��ـ� �ـ� ���� وز�ـ�ی �ـ�م �� ر و�ـ� در  ��در
و �� در د�ـ�ی ۳۵در�ـ�  �����ـ� ای ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� �ـ�در
�ـ���� ��اد در �ـ� روز آ����ـ� �ـ�رک �ـ�ه ا�ـ�، �� ��ا�ـ� در �ـ� 

�ـ��� �� د�ـ�ی ۴۷در�ـ� ���ـ�.

۴۰در�ـ�

ا��� ژ ���� او�

���ـ���� ��ی ز�ـ�دی ��ـ� ا�ـ�اع �ـ��� �� �ـ� د���ش �ـ� را �� �ـ�ان ������ـ� آب در ا�ـ� روز�ـ�ی 
داغ و ���� ���ـ� �ـ�د. �ـ��� ��ـ�ب، آ����ـ� و ��ـ� �ـ� د��ـ�ش �� ���ـ� از���ـ� ا�ـ� ���ـ���� �� 
�� �ـ��ر �� آ��ـ�. ا�ـ�اع ا�ـ� ���ـ���� �� را �� ��ان در ���ـ� ���� ��د و ��ای ��ـ�ون از ���� �� ���ی 

�ـ� ��ـ�اه �ـ�د دا�ـ�. �ـ�ای آ�ـ���� �ـ�اص و �ـ�ز ���ـ� ��ـ� ����ـ� از آن �ـ� ا�ـ� �ـ� را ا�ـ�� ���ـ�.

این نشان ها چه می گویند؟

متیـن| �ـ�ارض ا��ـ�د �ـ�ه �ـ�روی �ـ�ن ��ـ��� ای از �ـ�وز ��ـ�� در ��ر�ـ�د �ـ� 

��ـ� �ـ� ا�ـ�ام �ـ� ���ـ�دی ا�ـ� �ـ� �ـ� رد���ـ� د��ـ� آن �ـ� �� �ـ�ان ر��ـ� ���ـ�ری 
را ���ـ� و ا��ام �ـ�ی �ـ�وری �ـ�ای در�ـ�ن آن را د��ـ�ل �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� �ـ� ا�ـ� 

��ـ��� �� ���ـ� ���ـ�.

علت احتمالینشانه ها

لکه های سفید روی ناخن
کم خونی، پرکاری تیروئید

مشکل کلیه و کبد

تیروئید کم کارحس سرمای همیشگی

فقر آهنتمایل به خوردن یخ

دیابت و کبد چربخال های پوستی

پارکینسـون، تومور مغزی و صرعحس بویایی که وجود ندارد

بیماری قلبی کلیویچشمان همیشه پف

فقر آهنموی کم پشت و ریزش مو

کمبود ویتامین ب۱۲دستان همیشه سرد

ا��ا��ت در���� ��ا��ش ��ـ�د

در�� ���ی �ـ�ت ����زد��
����زد�ـ� ��ا�ـ� ����دی دارد:

ا�ل: ا�ـ��س ������
��ـ��� ������ دوم:

����زد�� ��م:
�ـ��� ������ ���رم:

: ����
ا�ـ� ��ـ�ر ����ـ�  ��ـ��ری از ��ـ��� �� در 
����� ������ ����� �� ا�� ���وت �� ��ت 
ل  �ـ�� ؛ ا �ـ� ن ��� ا ��ـ�  �� . �ـ� ر ا ��ـ� د و 
و ا����اغ، ������ و ��درد، ���� و ����ی 
���ـ�، از د�ـ� دادن ���ـ��ری، ا�ـ� آ��ـ� 
در ����� ���رم ���� ا���� ا�ـ� ا����ل 
�� ��ـ� ر��ـ� و �ـ�گ �ـ�دی ا�ـ� �� �� �ـ�ت 

����زده �ـ�ه ا�ـ�.

در�� ���ی �ـ�ت ����زد��

���ـ���ی �� �ـ�� �� ����
��ـ�ف ��ا���ـ� �� ��� �� و �ـ�د ��� 
آش دو�، رب ا��ر، ����� و آ�����را، ������ 

آب دو� ���ر.

     �ـ� �ـ�دن ��ـ�ف �ـ�ری ��، ���ی �ـ� 
و �ـ����� ��ت �� �ـ�اج ���� دار��.

� ��د��  ����ـ� از ��ـ�ف ��ا�ـ�ی �ـ�
و ��� داد�� �� ��� ���� ����� ��ن 

.���� ��

�ـ�  �ـ� �� ف �� ن ��ـ� د د �ـ� و ��ـ�
و �����ـ� ���ـ���ن ���� ��ـ� �� ��� 

���� دار��.

��ـ�  �� �� �ـ�� �� �� ز  ه ا د �ـ��� ا
���������، آب ��ره، ����، ���ب و ���ق 

در ��ا��.

��ـ�ف �ـ������� ����ـ� ��ـ�ر و ���ـ� 
و ���ه ���ـ� ����ـ� ���وا�ـ� و �����.

���� �� ���� ���� ��ای ا�� روز��ی 
�ـ�م �� ��ـ�ان ����ـ� ����ـ� دو ��ـ�� 
��ـ�، دو��ـ�� ��ق ���ـ�، �ـ� ��ـ�� 

�ـ��� ا���ری و ��� ��ـ�� آب

��� ����ـ��!


