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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 ���

معصومـه متین نـژاد| ا�ـ� ��ز�ـ� �ـ�ا �ـ� �ـ��ی �ـ� دار ��ه ا�ـ� �ـ� ���ـ�ر �ـ� از و�ـ��� ������ـ� ا�ـ���ده ���ـ�، ��ز�ـ� ��ا��ـ�ی ا�ـ� ���ـ� ���ـ� و �زم ا�ـ� در��ـ�ر ��ا��ـ� ���ـ�ل،

���ـ� �ـ�ای ����ـ��ن �ـ� ��ـ�ی ����ـ�. و��ـ� ���ـ� از ���ـ� �� �ـ�د ��ـ� و�ـ��� از ���ـ� و ������ـ� و ���و�ـ�ت ����ـ� ��زا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ای ��ـ� آن �ـ� ��ـ�ی �ـ�د.
�����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� در �ـ� ����ـ� د��ـ�ره آن ���ـ� �ـ�ف ����ـ�.

���� ��ی ����� دار  
   انتخاب لباس مناسب برای روزهای گرم به اندازه استفاده از وسایل سرمایشی اهمیت دارد  

ر�� �و��  در او����

���������� ���� ای���� �� یا �ِ���

نکته
روز

اشعه فرابنفش و متعلقات آن

در برابر خورشید سپر نامرئی بسازیم

محبـی| �ـ�ر ��ر�ـ�� ���ـ� ��ـ�ت ا�ـ�، ا�ـ� در �ـ� ا�ـ� در��ـ�، �������ـ� 

���ـ�ن �ـ� �ـ�م «��ا���ـ�» (UV) ��ـ�ر دار�ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� �� �ـ��� ���ـ� 
و ��ـ��ن �ـ� آ�ـ�� ��ی �ـ�ی و ���ان �����ـ�ی وارد ���ـ�. ���ـ�ف �ـ�ر 
UV را �ـ� �ـ� ��ـ���ه ���ـ�؛ �ـ� ���ـ�  ���ـ� �ـ� ���ـ�، �ـ� ��� ��ا��ـ� ا�ـ�� 
ن  ز آ �ـ� ا ی �� �ـ�� �� �ـ� آ �ـ� ��� �� د ز ا �ـ� ز ا ی ا ر �ـ� �ـ� ��ـ�� ��ـ� ا د
�� �ـ��� �ـ� د��ـ� د�ـ� �ـ�ه ا�ـ�. �ـ���� ا�ـ� ا�ـ�� و ��ـ�ه �����ـ� 
�ـ�  ت �� �� �ـ� � �� �� ی ����ـ� �ـ� ا ه �ـ� ا �� ر ه �� د ، �ـ� ن �ـ� آ ا ر �� د

ا��.

   دسته بندی پرتوها   

 ا�ـ�� UV �� �ـ� ��� ���ـ�� �� ��د:
UVA:�ـ� ��ـ� ���ـ� ��ـ�ذ �ـ�ده و ���ـ� ا��ـ� ��ـ�ی زودرس، �� �ـ� و ��� 

و ��وک ا��.
���ـ� ا��ـ� آ���ب �ـ����� و آ�ـ�� ��ـ���� �ـ� DNA �ـ��ل ��ی  :UVB

����� ا��.
ک ���ـ� �ـ�� ا�ـ� �ـ� ���ـ������ ���ـ� ��ـ� اوزون �ـ�ب  ����� :UVC

�ـ�ه و �� ز��� ��� ر�ـ�.

  به خاطر بسپاریم   

�ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�� ����ه �� از �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ�، ���� ا�ـ�� ��ی  ���ـ�ن �ـ���:ا
.( UV در ��ی ���ـ� ���ـ� �ـ�د ��ـ��� (����� ��� �ـ��� ۱۰ ��� �ـ� ۴ ���از���

در ا�ـ� ز��ن �� ���ـ�� ��ا�� ���ـ��.
�ـ���� ��ـ� �ـ�ف، آب و �ـ�، �����ـ�ی UV را ����ـ�  ا����س د���ه �ـ�:

�� ���ـ� و ��ـ�ان ���ـ�رد آن �� �� ���ـ� را �� دو��ا�� ا��ا�ـ� �� د���.
��ـ�ه: ���ـ�ف ��ـ�ر ����ـ�، ا�ـ�� UV �� را��� از ��ـ�ن ا����  ا�ـ� ا���ـ�ی ��ا

��ـ�ر �� ��ـ�؛ �����ا�ـ� در روز�ـ�ی ا��ی ��ـ� ا����ل آ���ب �ـ����� و��د دارد.

  توصیه های عملی   

UVA �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� �ـ����� ا�ـ���ده از ��آ��ـ�ب ��ـ� ��ـ��ده:
و �ـ� UVB را ��ـ�ود ��ـ�. ��ا�ـ� ۳۰SPF را ��ا�ـ�ش ����� و �� دو �ـ��� �� ��ر 

(�ـ� �� از �ـ��/����� �ـ���) آن را ����ـ� ����.
���ـ� ���ـ���ا��: ���س �ـ�ی آ�ـ��� ����، ��ه ��ی ��ـ� دار و ���� ��ی 

آ����ـ� ا�ـ����ارد (دارای ����ـ� UV۴۰۰) ������ �ـ� د���ـ� ������ ��ـ���.
���ـ� �� �ـ��� UV:در ���ـ� ��ی ���ـ��� �ـ�د، ��� آب و��ا را �� 
�ـ� �ـ��� UV در �ـ�د ۳ �ـ� ����� ا�ـ�، ���ـ� ا��ا�ـ�ت ������� را ��ی  ���ـ�. ا

.������
�ـ�د��ن را د�����ـ�: آ�ـ�� ��ی ���ـ�� در دوران ��د�ـ�، ا�ـ� ����ـ� دار�ـ�.
�����ـ� از ���ـ� �ـ�د��ن در ��ا�ـ� آ��ـ�ب، ��ـ� ا��ـ� �ـ� �ـ���ن ��ی ���ـ�� در 

��رگ �ـ��� را �� �ـ�� ��ـ����ی ���� �� د��.

تیک
سلامتی

فرمول ۱۳سال جوان تر ماندن مغز

یک زبان دیگر بیاموزید

گـروه فرهنـگ شـهروندی| آ�ـ� �� دا��ـ��� �ـ� ��د��ـ�ی �ـ� ز�ـ�ن ���ـ�، �� ��ا��ـ� 

��ـ�؟ ����� �ـ�ی ���ـ� ���ـ�  ا �ـ�ای ����ـ�ن �ـ� ��ـ� ����دا در وا�ـ� ز�ـ�ن ر
��ـ��  ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� ���ز���ـ� �� ���ـ� �ـ� ��ـ�رت ار����ـ�، ���ـ� ���ـ� ا
��ا�ـ�  �ـ�ای �ـ����ر ���ـ� ���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ی ��ـ� را �ـ� ��ـ� از �ـ� 
د�ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�ازد. �ـ� ��ـ� از �ـ��� ��ـ�ز، �����ـ�ت ���ـ� ��و��ـ��ان 
ا�ـ������� ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� ��ـ�� �ـ� ��ـ� ز�ـ�ن، ����ـ�ی �ـ��� ا���� �ـ� ���ـ� 
ر�ـ� ا����ـ�ی ا����ـ� ��ـ� (�ـ���  �ـ��� ��ـ�ی ��ـ� دارد. ا�ـ� ����ـ� �ـ� ��
وی ��و�ـ� از ا�ـ�اد، ���ـ� �ـ�د �ـ� ���ز���ـ� �ـ�دن �� ��ا�ـ� �ـ�  ) ر ��ـ�ی ��ـ�
�����ژ�ـ� ��ـ� را ��ـ�� �ـ� �ـ� �����ـ� �ـ�د، ��ـ� �ـ�  �ـ� ���ده �ـ�ل ��ان �ـ� 

���ن د��.
�ـ� �ـ� ��ـ�اد ز��ن �ـ� ���ـ�� ���ـ�، ا�ـ� ��ا�� ���ـ� �ـ� ��ـ� ����س �ـ� ا�ـ� 
(��د��ـ�ی دو ز�ـ�ن ��  �ـ�ل، �ـ� ز�ـ�ن ��� �ـ�ل و ��ـ�ر ز�ـ�ن �ـ� ���ده �ـ�ل 

����ـ� ���ـ� دارد.)
 ���ـ� دا��ـ�� ز�ـ�ن ���ـ� ���ـ�؛ ���� ���ان ��ـ�� و �ـ� �ـ�و� ��د��ـ�ی ��� ��� 

����� ���ـ�ه ای در ��ـ� �ـ�دن رو�ـ� ��ـ�ی ��� ا��ـ� �� ����.
��� ا��ادی �� زود�� ا��ام �� ��د���ی ز��ن دوم ��ده ا�� �� در ز��ن ��ی آ����� ��ه 

���� ����� دار��، ����� �����ری �����ی را ����� �� ���.

م  ی �ـ� �ـ� ز و ی ر ا �ـ� �ـ� و ی ر �� �ـ� ر
����� ���� ا����ب �����، ��ن �� ���� 
��ب ���� را �� ������ ���ان �� ر�����،

از ��ـ� ��ـ�ی �ـ� �ـ� ���ـ� و �ـ�دا�� 
�ـ�  ، آ و�ـ� ؛ ��ر�ـ� ر را ����ـ� �� ���ـ�
آ�ـ����، زرد ������، �ـ�� ز����� و ���� 
���ـ� ����ـ� ای از ا�ـ� ر�� �ـ� ��ـ���.

در��ـ�، ر�� �ـ�ی رو�ـ� از ����اده ��م 
����� زرد ������ �����د را در د�� ����ی 

����ف ��ـ�ر ����� ��ر�ـ�� دار��.
�� ���س ��ی ��ـ�� 

�ـ�م ��ـ��� و ��� ��ان 
آن �� را در ����ـ��ن 

���ـ��، ��� ��زک آن 
��ـ��ر ��� ا��.

���ـ� ا����ـ� ����� 
ا�ـ� �� �� ��ا ا��زه 
��ـ�ر آزادا�� از ��ر�� 
را �� د�ـ�، در����� 

����ن ��ا �ـ�� 
��ـ� ��ن ر���� 

��ن �� ��د.

���ـ� �� �� ا��ـ�ف ����� 
ا�ـ� �� ا��زه �� د�� 

�، ر����  ���� از �ـ�ن ��ر
��ب و �� �ـ��� ��� 

 �ـ�د. ������ ��ـ��ر 
����ـ� ا�ـ� و �� ��ن 

��� ��ـ��.

��ر�� ای ��ـ��ر ��� و 
����ـ� ��ای آب و��ای 

��م ا�ـ�، و�� ��ن 
��ق را �ـ�ب ��� ���،

�ـ� ���� �� ��ارد،
ازا�� رو ���� �ـ�� ���ه �� 

آن را ا���ـ�ب ��د.

��ر�� ا ی �� ���� �ـ�ده 
ا�ـ� �� �� �ـ� ر��� در ��ر 
و �� �ـ��� در ��د در�� 

�� ��د. �ـ��� ��� 
ا�ـ� و�� ��م ��، ��� �� 
و ���� ���ـ�ی و ��ب 

ر���� ��ـ��ر ����� دارد.

ا���ف ����� و �ـ��

��ـ� ���� ���

��ر�� ��ی ��� وزن �� ا���ف ����� ������ ا����ب ��ای ا�� روز��ی ��م �����، �����:

��ر�� ���ـ� �� ���� ��ـ��� 
و �ـ�ر و �ـ�د ��ـ�ده ای دار�ـ� و �� ا��ـ�ح 

��م �ـ�� ��ـ���، ا��زه ���ر آزادا�� ��ا از ��ر�� را 
��� د��ـ�، در����� ����ی ��ن ���ن ز�� ����س 

�� ���ـ�. �����ا�ـ� ا���ـ�ب ���س ���ـ� �ـ� ��ر�� �ـ�ی 
�ـ�زک و �ـ�� ����ـ� ���ـ� �ـ� �� ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�ن 
را�� �ـ� �ـ�ا ��ـ� �� ���ـ� ا���ـ�ب ��ـ��ر 

������ ��ای ا�� روز��ی ��م �����.

 �� ����� �� ی ز س �� ���
���س را �� ���� دار��، �����ا�� در 

����� ��ی �� و ����ی ز��دی در ا�� روز�� از 
ا���� �����ی �� ���� ���س رو ����ردار��.

�� ��دی ���� ای �� �����ن ���س ��ی  ازا�� رو ��� ا
����� ا�� ��� ��ا��� ����، ��ز�� ���� در ا����ب 

��� ���س  ز�� ��د ����� د�� را دا��� ����. ا�� 
���س �� ���� رو��، ��زک، ���د و �� ا���ف ����� 

����� �� از ������ ����� ��ق ��ش ��ن 
و ����� ��ی ����� درا��ن 

.������

س  ب و ��ـ� ��ـ� ی �ـ� س �ـ� ���
��ـ���� و ز��دی �� ���� دار��، ازا�� رو ���� 

ا���د ����ن ��ای ����� �� روی ���� و ا��ا�� د��ی 
�ـ�ن �� �ـ���. دروا�ـ� ��ـ� از ا��� ���ـ� ��� �ـ�ی ا��ـ�د 

��ـ��ت ����� در ������ن ا����ده از ���� ���س ����.
�ـ� ���� ��� �� ���ـ� ��ی ��ب ��ـ���  �����ا�ـ� ��ـ� ا

وز�ـ�ی �ـ�م ����ـ��ن آن �ـ� را  �ـ�، د�ـ� �� �ـ�ای ر
��ـ�ر ���ار�ـ� و از ���س �ـ�ی ��ـ�د و را�� 

ا�ـ���ده ����.

ا�ـ�ادی �� ���ـ� ��� ر�ـ�� 
����� و از �� در ا�� ��ای ��م ا����ده 

�� ���ـ�، �� �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� �ـ� �ـ� آ�ـ�� آن �ـ� 
���� ���� ����. آ��� ��� ���ود ��ن ������ ���� 

�ـ� رو�ـ� ��در�ـ� ���� ���ـ�  ��ر�ـ� �ـ� �� �ـ�د و ��ـ� ا
���ـ� آن را ��� و �� ا����ب �������� ��ای ��� ��م ����� 

��ا�ـ� �ـ�د. ���ـ�� آ�ـ�� ��ی ��� ا�ـ�� �ـ� �ـ��� �����ـ� 
���� ���� ��ار�� و ���� را در ���  ��� ��ر�� و آ��� �� 

دام �� ا��از��. �� ��ی ��ون آ��� و �� ��ی 
��� آ�ـ�� �����ـ� ا���ـ�ب ��ای ا�� 

.�����  ���

ز  ع �����ـ� ا ا �ـ� ه ا ز و �ـ� ا
��ر�� �ـ�ی ��ـ� ����� �� �ـ�د �� ���� 

از آن �� �ـ�� �� و ��زک �� از ��ل ��ی ����� اش 
��ـ���. �ـ� ا�ـ� ��ـ�، ����ـ�ن ��ر�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ�و 

ک  ��ر�� ��ی ���� و ز�� �� ���ب �� آ���. ���ان ا����
ا�ـ� ��ر�� �ـ� �ـ� ���ـ� ز�ـ�د و ��ـ�ان ��ـ�ر �ـ�ا از آن �ـ� ��ـ��ر 

�ـ� ا�ـ� و ا�ـ� ���ـ�� آن �ـ� را �ـ� ا���ـ�ب  ������ـ�� �ـ�ای 
�� �� ���ـ��ن  ا�ـ� ��ـ� ����� �ـ�ده . �����ا�ـ� ��� ا

���س �ـ�ی ��ـ� ���ـ� ز�ـ�دی دار�ـ� ���ـ� �ـ� 
��اغ ��ل ��ی آزاد و ���د آن ��و��.

�ـ� �ـ� ��ـ�  �ـ� ا ر د
���س ���� و�� �� ا��ازه ����� �� 

�� ���ـ�� ا�����ـ� در ا�� روز�ـ� ا���� 
دارد. �����ن ��� ��ی ���، ر��� و �� ��� 

�����ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ�ی ز�ـ�دی در �ـ�ن ����ـ� 
��ـ� و ��ـ� را آزار د�ـ�. در���� �ـ� �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� 

����ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�ل ���ـ� �ـ�ده �ـ� ���ـ� 
����ـ���� �� ��ا��ـ� دا�ـ� و �ـ� از ا���د ��ی 

�ـ� و ����ری �ـ�ی ���ـ�� ����ـ� �ـ� �ـ� 
���ـ���ی ��ا��ـ� �ـ�د.

���س �ــ�ی ر�ــ� رو�ــ� و ��ــ�د 
�ــ� ��ر�� �ــ�ی ��ر���ــ� و ���� ���ــ�،

��پ ��ی آ���� دار، ��� ��ی ورز�� ���� دار،
�ــ��ارک ���� �ــ� ا��ــ�ف ����ــ�، ��ه و ���ــ� آ����ــ�،

��ــ� آن ���ی ا�ــ� �� �ــ�� ��ای �ــ��� ��ی ����� 
ورزش  در ا�ــ� روز�ــ�ی �ــ�م �ــ� آن ��ــ�ز دار�ــ�.  ا�ــ� 
���و��ت ��ای ا��ادی �� ا�� ��� ��ی ورز�ــ� 

��ــ��� ��ــ� ��وری ا�ــ�.

��ر�� �ـ�ی ���� ����

�� ���ـ� و ����� ���س  �

���س ��ی آزاد و ��ـ�د

���ـ� ای ��ای �� ��ش ��

��� ؛ ���ـ� از ������ـ� ������ ���  ��

ز�� ��ش �� ���� و�

��ـ� ���� ���

���ـ�� ���ـ� ��ـ� �� آ�ـ� �ـ� ���ـ�ان �ـ�دری �ـ� ��ـ� و �ـ�ل آن �ـ�ای 
ا�ـ���ده در ��ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ�. در���� �ـ� ��ر�ـ� �ـ�دری �ـ� ����ـ� 
����ـ�س د��ـ�ی در ا�ـ� روز�ـ� ���ـ� �ـ��، ��ـ� و دارای ��دش �ـ�ای ��� 

.����
�� ا�� ����� �� ��ان ��� ��در���� �� ��� ��، ��پ ��زک، ����ا��د و 
�� �ـ� �ـ�� ا����ب ��ی ���ـ� ��ا��� �ـ�د. ������ ��ل دو�� ��در 

�ـ� ا���ـ� ز��دی در ا��ـ�س ���� ���ـ� دارد. ����� ��ل ��ی �ـ�ز ����� 
�ـ�در ا��ا�ـ� �ـ� ��ل �ـ�ی آزاد ����ـ� �ـ�در �����ـ� �ـ� �� �ـ�ن ��� ��ـ���،

���ـ� از ا��ـ�د ���ـ�ی ز�ـ�د �� �ـ���. ا�ـ�ادی �ـ� از ��ل �ـ�ی ���ـ� ��ـ�� 
����ـ� �ـ�در �����ـ� �ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، �� ��ا��ـ� در ا���ـ�ب ��ـ�س ز�ـ� 
�ـ�در آزادی ��� ���ـ��ی دا��� ���ـ�� و ��� از �ـ� ���ا�� ��زک و ����ه 

ا�ـ���ده ����.

ا����ب ���ـ���ا�� ��در

 ��ـ� از ���ـ� ��ـ�س ���ـ� وزن آن را ��ر�ـ� ���ـ�. ���س ��ی 
����ـ���� �ـ�� وزن ��ـ���؛ �ـ� ��ر�ـ� �� ��رر��ـ� در آن �� و �� 

�ت در آن ��. ا�ـ���ده ���دن از آ�ـ��ی و ��اق آ
�ـ� دا�ـ� ��ـ�س   در ز�ـ�ن ���ـ�، ��ـ�س را ��ـ�ی �ـ�ر �����ـ�. ا
��ـ���ه �ـ�د، ���ـ� �ـ�م ��ر�ـ� ���� ��� ���ـ� و �ـ�ا از ��رو��د 

آن ��ـ�ر �� ���.
 ���س ���ـ� �ـ� �ـ� ا��ـ�ف �����ـ� ���ـ� �ـ�ه ا�� ر���ـ� را 
��ـ� �� دار�ـ� و �ـ�� ا��ـ�د ���ـ�ی �����ـ�� �� �ـ���، �ـ� از 

���� آن �ـ� ��������.
 �ـ�ای ��ـ� ����ـ��ن ���س �ـ�ی ���ـ��ه را ا���ـ�ب ���ـ�،
����ـ� �ـ��ار��ی ���ـ� و ���ا�� �ـ�ی آ�ـ��� دار �ـ� از ��ـ�ذ ا�ـ�� 

��� ��ر�ـ�� �� ���ـ� �����ـ�ی ����.
 ا�ـ���ده از ��ه ��ـ� دار �� �ـ� و ��دن را ����� ��ـ� �� ���� 

آ����� �� ا��ام ��ای ���ر در ��ای آزاد در روز��ی داغ �������� 
ا��.

 ا�ـ���ده از ���س ��ی �����ه ��ای ��� �� و ���و���� ����� 
��ه و ���ـ� �� ��ورت ا�ـ�.

 �ـ� ���ـ� ، ��ـ�ن، ���ـ�، ا����ـ� و �ـ���ی �����ـ� �ـ�� ��ر�ـ�  و 
��� ا�ـ��، ر�ـ�ن، ��ـ� ���ـ� و �ـ�م �����ـ� �ـ�� ��ر�ـ� �ـ�ای 

ا�ـ���ده در ���ـ� ����ـ���� �����.
 ��� از ا���� ���� ا��ل ���� در ��� ������ن؛ ������ 
����ری ���ـ�، ����ـ� د�ـ����، ��دن آو�ـ�  ��ـ�ان ا�ـ���ده از ا

و ������.
 ا�ـ���ده از ��� �ـ�ی دو�ـ� و ���ـ� �ـ� ار��ـ�ط ��ـ����� �ـ� 
�ـ�ن دار�ـ�، �ـ�� ا��ـ�س ���ـ�ی ���ـ��ی �� �ـ���، ازا�ـ� رو 

��� �ـ�ی د�ـ�� ا���ـ�ب ����ـ� ��ی ��ا��� ��د.
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