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محبی| ����� ���ی ���� ����� ��د�� �� ���. �� ����� ��ب، ����� ���� 

���ـ�؛ �����  �� ��ا��� ���ی �ـ��ف ا�ـ�. دا�ـ�� �� ���ـ� راه �� �� ��� 
�� ��� در ������ ��ی ���س، ������ و ����� ���� ����� را ������.

۵ مرحله تصمیم گیری         

    ۱. تعریف دقیق مسئله         
�ـ� �ـ�ی ا���ـ� ����ـ�� «��ـ�ر ا�ـ� ��ـ�� را �ـ� ��ـ�؟»، از ��د�ـ�ن ����ـ�� 
«د���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ� روی �ـ� ا�ـ�؟». �ـ��ف ��دن ��رت ��ـ���، ���ـ� از 

راهِ ر�ـ��ن �ـ� �ـ�اب ا�ـ�.
   ۲. جمع آوری داده های واقعی         

��� روی ����ِ� ����د ����� ����. ��س ��، ��س و ���ن �� و ��� داوری ��ی 
ذ��� ��ن را از وا���ِ� ����ا ��ا ����.

یابیگزینه ها با تحلیل پیامدها             ۳. ارز
�ـ�ای �ـ� ����ـ� �ـ� دار��، �ـ� ����ـِ� ���� و �ـ� ����ـِ� ���ـِ� ا�����ـ� را روی ���� 

�����ـ�� �ـ� د�ـ� رو�ـ� ��ی ��ـ�� �ـ� ��ا�ـ� �� ��ـ�� ��ـ�ا ����.
   ۴. استفاده از تستِ زمان (۱۰-۱۰-۱۰)         

۱۰ �ـ�ه د��ـ� و ۱۰ �ـ�ل د��ـ� �ـ�  از �ـ�د ����ـ�� �ـ� ا�ـ� ����ـ� ۱۰ د���ـ� د��ـ�،
����ـ�ی روی ز���ـ� �ـ� ��ا�ـ� دا�ـ�؟ ا�ـ� ��ر ��ـ� �� ��ـ� از ��ـ� �����ـ�ت 

���ـ� ای ر�ـ� �ـ���.
   ۵. اقدام و پذیرش مسئولیت         

در ����ـ� �����ـ� ����ـ� را ا���ـ�ب �ـ�ده و �ـ� آن ��ـ� ���ـ�. ��ا�ـ�ش ����ـ� �ـ� 
�ـ� �����ـ� ����ـ� ����ـ�، ��ـ�� �ـ�� را  ���ـ�شِ ��ـ����ِ� ���ـِ� ����ـ�، ��ـ� ا

�ـ�ای ����� ���ی �ـ�ی ��ـ�ی ���� �ـ� �� ��ـ�.
   توصیه های طلایی         

۸۰در�ـ� ����� ��ـ�ی �ـ�� از ۲۰در�ـ� ا���ـ�ت ����ـ� �ـ� د�ـ�  ���ـ�ن ۸۰/۲۰:
�� آ�ـ�. ��د�ـ�ن را در ����ـ�ت ����ـ�وری �ـ�ق ����ـ�.

�ـ�  و��ـ� ����� �ـ� ز�ـ�د ���ـ��، ا���ـ�ب �ـ�� �� �� �ـ�د. ا �ـ��رم ��ـ� ����ـ�:
��ـ� از �ـ� ����ـ� دار�ـ�، �ـ�ارد ���ـ� را �ـ�ف ���ـ� �ـ� ذ���ـ�ن �ـ�ز �ـ�د.

����� ��ـ�ی در و���ـ� ���ـ�:���ـ� و��ـ� ���ـ� �����ـ�، ���ـ� ��ش �ـ�ل �� 
����ر ���� ا��، ����� ������ ��ز ������. ا��زه د��� ������ت ��و�� ����.

���ـ�ش ���� ��ـ�دن:��ـ� �����ـ� �ـ�ون ر��ـ� ���ـ�. �ـ� �ـ�ی د���ل �ـ�دن 
�����ـ� ����ـ� ���ـ�، �ـ� د��ـ�ل ����ـ� �ـ� ا�ـ�ازه ���ـ� ��ب ���ـ��.

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 ���

ک ��د�ـ�. ا���ـ� ���ـ� ��د�ـ�ن را �ـ� ��ا�ـ� �����ـ���ن ا����ـ� �� ر�ـ����. ��ا�ـ�� �ـ�  ملیحـه ابراهیمـی| ا��ـ�ل �ـ� ���ـ�. ���� �ـ� ��ـ�ت ��ـ�ده ��ی ا����ـ� را در د��ـ�ن �ـ�

�ـ� �ـ�ل �� ز�ـ�ن �ـ� را������ـ� ا����ـ� در ا�ـ�ان و ���ـ� د��ـ� از ��ـ�ر�� ���ـ�ار �� �ـ�د. در ا�ـ� ��ا�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ا��ـ�� ا�� در ��ـ�ده ��ی ا����ـ� آن �ـ�ل در ��ـ�ر �ـ�اق ���ـ� 
���ـ� ����ـ� �ـ� در ا�ـ� ��ا�ـ� ا��ـ���ه ��ی ���ا�ـ� �ـ�ای ���� ر�ـ��� �ـ� �ـ�اداران در �ـ�ل ��ـ��  �ـ���، �ـ� آن ��ـ� ��ـ�� ����� �ـ�ه ای را �ـ� �ـ�رت ��ـ�ده �ـ� �� ���ـ�. ��

�ـ� ��ـ�� ��ـ��� و در ��ـ�ت ��ـ�ده ��ی ا����ـ�، �ـ� ��ـ� ��ر �ـ�ده �� ��ا��ـ� د��ـ�ن را را�ـ� ���ـ� ���ـ� و ��د�ـ�ن را در آن ��ـ� و ��ل و �ـ�ا ���ـ� ���ـ�. �����ـ�. ا

���ه ����� ��������ن
حضور در مراسم پیاده روی اربعین آدابی دارد که بهتر است رعایت کنیم

روتین های پوستی خطرناک
چند روش خانگی که به جای درمان، پوست شما را نابود می کنند

گـروه فرهنـگ شـهروندی| و�����ـ�ی ��ا��ـ� از ���ـ� در �ـ��� ��ی ا������ 

��ـ��ر ��اب �����، ا�� ����� در�� ���ـ���. ������ن ���� ���ار 
�� د��� �� ا�ـ���ده از ��اد ����� ��ای در��ن ��ش �� رو�ـ� ��دن ���ـ�،

�� ��ا�� ���� �� �ـ�����، �� و آ�ـ�� ��ی �� �ـ� د���� ���ـ� �ـ�د.
   استفاده از آب لیمو برای روشن کردن پوست       

��ارض:����� ���ـ�، ����� �ـ� د����، ����ی و ا��ـ�د �� ��ی ���ه (�� و��ه 
در ���ـ� ��ی ���ه) �� از ��ار���ی در ���ض ��ر.
  استفاده از خمیردندان برای درمان جوش   

�ـ�ادی ��ـ� ���ـ� ���ـ� و ا�ـ�� ���ـ�د در ����د�ـ�ان ���ـ� ا���ـ�ب، �ـ�ارض:
��ـ� �� �ـ���. ���ـ�� ر��ی و ��ـ� �����ـ�ن و���ـ� آ

  استفاده از جوش شیرین برای لایه برداری   
�ـ� د��ـ� pH ��ـ��ر �ـ��ی �ـ�ش �ـ����، ��ـ�دل ا�ـ��ی ���ـ� �ـ� �ـ�  �ـ�ارض:

�� �ـ�رد و ���ـ� ��ـ�� و ����ـ�� �ـ��� �� �ـ�د.
  ساخت ضدآفتاب خانگی   

، ��ـ�  �ـ� و�� �ـ�ی ����ـ� �ـ�ای �ـ��� ��آ��ـ�ب در �� ����ـ� ر : �ـ�ارض
�����ـ� �ـ�ای �����ـ� در ��ا�ـ� ا�ـ�� ��ی UVA و UVB ا��ـ�د ��ـ� ��ـ� و ��ـ� 

آ���ب �ـ�����، �ـ� و ��ـ�ی زودرس را �ـ� �ـ�ت �ـ�� �� ���ـ�.
  اسکراب های خشن خانگی با شکر و قهوه   

ا�ـ���ده از دا�� �ـ�ی در�ـ� ��ـ� �ـ�� �ـ� ����ـ� ��ـ�ه �ـ�ای ��� �ـ�داری  �ـ�ارض:
���ـ� ا��ـ�د ��اش �ـ�ی ر�ـ� و �����ـ� روی ���ـ� �� �ـ�د �� در دراز�ـ�ت ���� 

ا���ـ�ب و �����ار�ـ�ن ���ـ� ���ـ� �� �ـ�د.
  به خاطر بسپاریم   

��د�ـ�ن ���ـ� ����� �ـ�دن �� ��ده ��و�� �ـ� ����ی ا��� ��دن» آن ���ـ�. ��ای 
��ا��، از �� رو��� �ـ�ده و ����  دا�ـ�� ���ـ�� �ـ���، �� ��ی ������ی ا���ـ��
���� �����ه ����، ����ب ����ه ����� و ��آ���ب ا�����ارد ا����ده ����.
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��� ���ـ� و���� آب و ��ا ��ای د��ی ��دای ��ـ�� 
۳۵در�� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا����ل �� آ�� �ـ�ن و ����زد�� را 
��ـ��� �� ��ـ�. در ا�ـ� �ـ�ا�� ���ـ� ا�ـ� �ـ�  ����� دم د�ـ�� 

ا���ـ� �����:
��ـ�اه دا�ـ�� ��ـ�ی آب (�ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ�ای ��ـ�ی آ����ـ�،

��ـ�� ����.) ��� �ـ���� �� ��
 ���ـ��ن ��� ����ـ� ���ده            روی

 ���ـ��ن ���س ��ی ��� و ��ـ�د
 ا�ـ���ده از ��آ��ـ�ب، ��ه آ����ـ� و ���� دودی

 �ـ����ن �ـ�ای ����ـ�� ��� �� و و���� �ـ�����ان
 ��ر�ـ� ��ـ� و ��م دار ��ای روی �ـ� ا��ا��� در �ـ���ت او� ����

وی در ��ا�ـ�   ���ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�ده ر
�����ـ���ن ار���ـ� �� �ـ�اغ ���  �ـ��ن و آن د�ـ�� از ا��ادی 
�ـ� ����ر�ـ� ��و�ـ�. آن ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ا�� ��ـ�� �ـ�ان 
�ـ�� �ـ� ��ـ�ر �ـ�اق را ��ار�ـ�. ����ـ�� ���ـ� ���ـ� و �ـ� آن �ـ� �� ��ا�ـ� 
��������ن ��و��. ���� ا�� در ا���� آن ����� ��ر �� ��در، ������ 

���ـ� �ـ�� �ـ� ��ـ�ر د�ـ�� �ـ� دو�ـ� و ا�ـ�ام �ـ� ���ـ��.
��ـ� �� ��ا��ـ� از دو�ـ��ن و ���ـ����ن د�ـ�ت ���ـ� �ـ� ��ـ�� را �ـ� 
ا��ـ�ق �����ـ� �ـ�م ��دار�ـ�. �ـ� ا�� ��ر �ـ� ��و�ـ� ��ر ��و�� در ��ـ�ر ���� 
�ـ� ا�ـ�ادی �ـ� ���ز��ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��� �ـ� ��ـ� ��ده ا�ـ�.  �����ـ�،
در ���ـ���� ��ـ� �ـ� ا��ادی ��ـ��� �ـ� ��ـ����� ���ـ�اری ��ز��ان،

�ـ�����ان �ـ� ���ـ�ران را �ـ� ��ـ�ه دار�ـ�، �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ�ش ا�ـ� 
��ـ����� �ـ�ای ��ـ� �ـ���، �ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد ��، ���ـ� ���ر در ��ا�ـ� 

و ��ـ� ز�ـ�رت را ����ـ�.

در ���ـ� ��ا�ـ�� ���ـ� ا�ـ� �ـ�د��ن در ��ا�ـ� 
����ی �ـ��� ���� �� د�� �� او� ��د �� ر�ـ�، �� ��ب 
و ����� ��ـ� �ـ���. را���ر�ـ�ی ز�ـ�دی و�ـ�د دارد �ـ� ا�ـ� 
���ا�ـ� را �ـ� ��ا�ـ� ���ـ����. �ـ�ری �ـ� آن �ـ� ��ـ� از ا�ـ� ��ا�ـ� 
���ـ�ی �ـ�ت ����ـ�. �� ��ـ�ان ����� در �ـ��� ���� �ـ� د��ی ��ا 
�ـ� �����ـ� در�ـ� �� ر�ـ� ��ـ� اول ��ـ� �ـ� ���از��ـ� �ـ� ��ا�ـ� 

��ـ�ده روی �����ـ���ن �������ـ�.
���ـ� ���� ا�ـ� ��     ��ل و �ـ�ای ��� �� را در ���� �ـ�ا��� �� 
���ـ� ا�ـ� �ـ���� و ازد��م �ـ� آن �� ��ـ�ر ���ور�ـ�، ����� د���.

�ـ� ��ـ�ان ����ـ� �� ��ا��ـ� ��ا�ـ�ی �����ـ� �ـ� آن �ـ�  ����ـ�. ا�� 
���ـ� �� ��ا�� �� ����ـ� ���ـ�، ���� ��ی ��د���ـ� ، ��د��� 
�ـ� ���ب ���ـ�. ا�ـ� ا���ق ���� �� �ـ�د ��دک ���� �ـ���م ���� 

���ـ� و ���ـ� ����� ��ـ�ی ���.

��� ��ا��� ����ن ��������ن ار����، را������� ��ی 
����ـ��� و... ���� ا�ـ� ��ف           �ـ�ی ��رگ ����ن ���ـ�. ���� 
آ��ـ�ه د�ـ� آ�ـ� ��ـ� ا�ـ� و ��ـ�� �ـ�ا��� ��ـ��� �ـ�اق  دارد.

����ـ� ��ـ�ن داده ا�ـ� ا�ـ�اد ز�ـ�دی از ��ا�ـ� ��ـ�ر �ـ� ��ـ�ر��ی 
ا�ـ��� �ـ� ا�ـ� �ـ�� �ـ�� �� ���ـ�. ������ـ� در�ـ� در ��ـ� ���ـ�د 
و ��ـ��� ر�� و آ�ـ� �����ـ�ن ��� ���ـ� ��ری ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ��و�� 
�� �ـ�  ��ـ��ی ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ� ���ـ� ��� ��ـ� �ـ�
���ـ� و ��ـ�وده ای از �ـ�� ��ـ���.  ������ـ� از ��روان �ـ�ی ��ـ�ده �ـ� 
از �ـ����ی د��ـ� �ـ� �ـ�� ���ـ� ���ـ� ر�ـ�ی �� آ��ـ� �ـ� ا�ـ�ام 
�ـ�رگ �ـ� �ـ��ر �� آ�ـ�. ��ـ� ���ـ� �ـ�ا �ـ� ��ـ�ان �ـ�ری �ـ�ای ��ـ���ان 
و ��ـ�وران، ا��ـ�م ���ـ� ��ر�ـ�ی �����ـ��� ��ـ� �ـ� �ـ�دن �ـ�درو 

��ـ���ان در راه ���ـ�ه، ����ـ� را�ـ��ن و�ـ��� ����ـ� آن �ـ�، ا�ـ��ن و...

��ل و ��ای ���� ��ی ��اق در ��ل ���� ���ده روی ار���� 
��ای آن ���� �� ا�� ����� را دار�� ����ر �� ��د ������ و ��ا��ش 
��ـ��� ا�ـ�. ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ���� از �����ـ�ن ا�ـ�م ��ـ��(ع) �ـ� �ـ� 
�� ا��ـ�ل از �ـ�� �� ��اق �� ����ه ا�� �� ��ا���  ���ی ������� �� ���� . ا
��د�ـ�ن د�ـ� �ـ� ��ر �ـ���. �ـ��� در�ـ� �ـ�دن ��ـ�ادی �ـ���و�� �ـ�ن و 
���ـ�، �ـ��� آ����ـ�  �ـ� ���ـ� �ـ�ا �ـ�ای ���ز��ـ�ان ����� �ـ�� ��ا�ـ� ���ـ� از 

��ری �ـ�ی ����  ��ی ��اق ����ـ�.
�ـ�ای ا�� ��ر �� ��ا��� روی ��ـ�ر�� ���ـ����ن، ����ن ��ـ��� و ���ت 
��ـ�ب ��ز ����. ���� ا�ـ� ��ده و ���ون �� ���� ا��ه ��ن را ا��ا�� ����.

ا���ل �� ������ ��ل ��ی ����� �����ن ����� 
���ـ� �ـ� د�ـ� و ��ـ�ده از ��ـ�ان ��ـ�� �ـ� �ـ�� �ـ�م 
���ـ� ر�ـ�ی ���ـ� �� ���ـ�. در ا�ـ� ���ـ� ���د�ـ� �ـ� از 
�ـ��� ۹��ـ� �ـ�و� �� �ـ�د و �ـ� �ـ���۱۹ ���از��ـ� ادا�ـ� 

دارد �ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ��ت ��ا���ـ� را ر���ـ� ����:
 از و�ـ��� ��� و ��ـ� ����� ا�ـ���ده ����.

 �ـ� ���ـ� �ـ� ا�ـ��ن دارد از �ـ����ی ����ـ�وری در آن ��ـ�وده 
��دداری ����.

 �ـ� �ـ�رت �� ����ـ�� وارد �����ن �ـ�ی ����ـ� �ـ� ��ا�ـ� 
.�����

��د�ـ�ن ���ـ� �ـ�دا �ـ�ای ��ـ�ر در ��ا�ـ� �����ـ���ن  ار���ـ� ����ـ� را �ـ� ��� �ـ� �ـ� آن �ـ� ا�ـ�ره �ـ�ه �ـ� ���ـ� ��ـ��ر��. و�ـ� ��� �ـ� از آن ����ـ�� 
���ن �ـ� و ز��� ���ـ� �ـ� �ـ� ��ا�ـ� ��ری ���ـ� ا��اد در  �ـ�ا�� �ـ� ���ـ� �ـ�دی ا�ـ�. ا�ـ� ا��ـ�ق ���ـ� �ـ� ��ـ�ر�� �ـ� �ـ� �ـ��و��ان ���ـ� ��ا�ـ� �ـ�. از ��
���ـ� ا���ـ� دو��ـ�ان �� �ـ�د ���ـ� ��ـ���. ��ـ� �ـ�ری در ا�ـ� ا�ـ�م �ـ�دی ا�ـ� ا�ـ� ر�ـ� �ـ�دن ز���� �ـ� و �� ���ـ�ه آن �ـ� در �ـ� ����ـ�ن ����ـ�دی ا�ـ�.
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