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آب میوه یا نوشابه، کدام یک قند خون را بیشتر بالا می برد؟

گـروه فرهنـگ شـهروندی| ���� �ـ� آب ��ـ�ه را �� ���ـ� ����ـ� �ـ�دن، ا���ـ�ب 

�ـ��� ��ی از ���ـ��� �� دا��ـ�، ا�ـ� وا���ـ� ا�� ا�ـ� �� از ��� ��� ��دن �ـ��� 
��ـ� �ـ�ن، ��ـ�وت ا�ـ� دو ���ـ���� آن ��ر�ـ� �ـ� ز�ـ�د ���ـ�. آ��ـ� ���ـ�� از 
ا�ـ� ���ـ���� ا���ـ� دارد، ��ـ�ار ��ـ�ف، �ـ�� ���ـ���� و ز�ـ�ن ���ـ��ن 

آن ا��.

آب میوه طبیعی همیشه بی خطر نیست

����ف ���ر را��، آب ���ه ��در�� ����� �� �� ��ا�� ��� ��ن را �� �ـ��� 
�ـ�� ��ـ�د. د���ـ� رو�ـ� ا�ـ�: و��ـ� ��ـ�ه آ���ـ�ی �� �ـ�د، ��ـ� ز�ـ�دی از ���ـ� 
آن از ��ـ� �ـ� رود. ���ـ� ��ـ�ن ��ـ�ی ا�ـ� �ـ� در ��ـ�ه ���ـ�، �ـ�ب ��ـ� را ����ـ� 

�� ��ـ�. در ����ـ�، ��ـ� آب ��ـ�ه ���ـ� �ـ��� وارد ���ـ�ن ��ن �� �ـ�د.
���ـ��� �ـ� ���ـ� ��ـ�� را دارد، �ـ� ا�ـ� ��ـ�وت �ـ� ��ـ� آن از �ـ�� ا�ـ�وده ا�ـ�. ا�� 
از �ـ��ه �ـ�ن، �ـ� دو ���ـ���� �������را�ـ� ���� ا���ب ��ـ��� و �� ��ا��ـ� در 

�ـ�ت �����ـ� ��ـ� �ـ�ن را �ـ�� �����.

تفاوت اصلی، مقدار مصرف

�ـ��� ��ـ� ���ـ� آب ��ـ�ه �ـ�ن ����ـ� ا�ـ�، �ـ� ���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� �ـ� ��ـ�ان آب 
�ـ�� ��در�� ��ود ۲۴��م ��� دارد، در ���� �� ���� ���ار ���ـ��� ������ 

�ـ�ود ۲۵�ـ�م ��ـ� دارد. ���ـ� ��ـ�وت ���ا�� د��ه ��� �ـ�د.
�� ���� آب ���ه  از ا�� رو، ا��ازه و��ه از ��د ��م ������� ��� �� ا��. �� ��
�ـ� ��ـ�ی  ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� ���ـ�ی از �ـ� ���ـ� �ـ�رگ ���ـ��� دا�ـ�� ���ـ�، ا�ـ� ا

�ـ�رگ �ـ� ��ـ� ��ـ�ان آب ���ه ��ـ�ف �ـ�د، ��� �ـ�ن �� �ـ��� ا��ا�ـ� �� ����.
��ام �ـ� ��ای ��� ��ن ���� ا�ـ�؟

در ������ت ���وت ���� و��د دارد: ������ �� �� ا��ا�� ��� د���� ��� ۲ ار���ط 
��ی �ـ�ی دار�ـ�، ا�ـ� در�ـ�ره آب ���ه ��در�ـ�، ��و�� �ـ� ����ـ� ���� �ـ� و ���� 

������ ��ی ���ن داده ا��.

راهکارهای کاربردی برای مصرف بهتر

�ـ� آب ��ـ�ه دو�ـ� دار�ـ�، �زم ���ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ�، ��ـ� ���ـ���ا��  ا
��ـ�ف ���ـ�.

��ـ�ار ��ـ�ف را �ـ� �ـ�ود ۱۲۰���� ���� در �� و��ه ��ـ�ود ����.
آب ���ه ��در�� ����� را ا����ب ����، �� ������� ��ی ���ه ای ����� ��ه.

آن را ��ـ�اه �ـ�ا ���ر��، �� �ـ� ���ه ����.
�ـ� ��ـ� ��ـ�� ا��، آب �� آب ��زدار ��ون �ـ�� ������ ا����ب ا�ـ�. ا

�ـ�ای ��ـ� �ـ�ن، ���ه ���� ����ـ� ���� از آب ���ه ا�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 ���

تلویزیون، تهدیدی پنهان برای مغز

گـروه فرهنگ شـهروندی| ����ـ� �ـ� �����ـ� �����ـ�ت ��ـ�ن �� د�� ����ـ�ی 

ز�ـ�د ������ـ�ن در ���ن �ـ��� �� ��ا�ـ� �ـ�ل �� ��ـ� �ـ� ���� �ـ� �ـ�ن ���ـ� 
��ا�ـ� ��ـ�، آ�ـ�� �ـ� �ـ�ده �ـ��� و ��ـ��� ���� ����ـ� �ـ� ��ا�ـ� او��ـ� آ��ا��� 

���اه ���ـ�.

یافته ها چه می گوید؟

ا�ـ�ادی �ـ� در او�ـ�ت ��ا�ـ� �ـ�د ��ـ��ر ز�ـ�د ������ـ�ن ����ـ� �� ��د�ـ� ��ـ�� 
�ـ� ��ـ��� �ـ� �� �ـ�رت ������ـ�ن �� د���ـ�، ���ـ�� د�ـ�ر ا�ـ� ����ـ�ات ��د�ـ�:

���� ��� ��ب ������، ����� ����� �� ����� ���ی، ������ ر��ی و ����ل ر���ر
���ـ� ��ـ� ��ب �� �ـ�ی، ����ـ� ����� �� �ـ�دازش ������

��ـ��ی در ��� ���� آ�ـ�� ���� در ��ا�� او��ـ� آ��ا��� ���ـ� �ـ�ده ��
ا��ا�ـ� ����ـ�ت �ـ�ده �ـ��� �ـ� �ـ� ���ـ�ری �ـ�وق ���ـ� ��ـ�ی، �ـ���، ا�ـ� 

�ـ����� و زوال ��ـ� ار��ـ�ط دارد

همه نشستن ها یکسان نیستند

��ـ� از �ـ��ت ��ـ� ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ�د �ـ� ���ـ�� ��ری �ـ� ������ـ�ن د�ـ�ن ��ـ� 
���ـ�. ا�ـ�ادی �ـ� ز��ن ز��دی را ��ـ� ��ـ� ��ر �� ���ـ���، در �����ـ� �� ا��ادی 
�ـ� ��ـ�ن ��ـ�ار ز�ـ�ن را �ـ�ف ����ـ�ی ������ـ�ن �� ��د�ـ�، و���ـ� ���ـ�ی در 
��ـ� ��ـ� و �ـ�ده �ـ��� دا�ـ���. �ـ� ��ـ� ��و��ـ��ان، �����ـ� �ـ��� ���ـ�� 
ذ�ـ� را در��ـ� �ـ� ��ـ��� و �ـ�دازش ا���ـ�ت �� ��ـ� و ���ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� 

������ـ� دا�ـ�� ���ـ�.

چند توصیه کاربردی

ز�ـ�ن ����ـ�ی �������ن را ��ـ�ود ����.
در �ـ�ل روز ��ـ� ���ـ����، ��� ���ـ�� �� ���ـ� ����.

���� از او��ت ��ا�� را �� ������ ��ی ذ��� ��� ������، �� ��ول، ��د���ی 
���رت ���� �� ��� و�� ا����ص د���.

�ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ� ا�ـ��ا�� و �ـ��� ��ـ� ��ـ�دل ا��ـ�د ���ـ�، �ـ����� ��ی  ا
����ـ� را �ـ� ������ �ـ�ی ���ل �ـ� ������ـ� ���ـ�.

تیک
سلامتی

��ا���ن 
�� �ـ�����ان و ا��اد 

آ�ـ�� ���� ����

�� �� ���� را �� ���� ��ـ���

���ـ� ا�ـ�اد در ز�ـ�ن ���ـ� �ـ�ق 
��� از د���ان در ���ض ا���س 
�� ����ت ���� ��ار �� �����.
�ـ�����ان، ���ـ�ران ���ـ�، ز�ـ�ن 
�ـ�ردار و ا�ـ�اد دارای ا��ـ�اب،
در ��رت ا���ن ����م ا����ل 
���ـ� �ـ�ق از ��ـ� �� ���ا�� �� 

��ـ� ا�ـ���ده ���ـ�.
�ــ� از ����ــ�ات ���ــ�� ���ــ�  ا
ن  �ــ� ز  ، د �ــ� ه ��  د �ــ��� ا
ل ���ــ�  ���ــ� ا �ــ� ��  آ و  �� ر

. د ��ــ� �ــ� ق ��� �ــ�

 ��� ���� ��ق ����ـ� ���� ��� ���� ���ـ�، ا�� وا
�ـ� در ���� �ـ�ا��� ���� ������ ا�ـ�. ر���� ��� 
���� ��ده، ��� آرا�� و ����� از ا��ا��ت ��د��ا��،

�ز�ـ�ی  �� ��ا�ـ� ا�ـ���ده از آ����ـ�ر را ��ـ� در �
�����ـ�، ا��� �ـ� و �� درد�ـ��� ���.

ور ��� ��ور  ��
ا����ه

�ـ� �ـ�ق ��ـ� �ـ�د، �ـ��ر ا�ـ���ه: ا
آ����ـ�ر �ـ��ط �� ��ـ�.

وا����: آ�����ر�� �� ������ی 
ا���� ���� ����� و �� ��� ��ق 
���ـ�� ��ـ� ����ـ� �� �ـ���،

�� ا���ـ� �ـ��ط ����.

�ـ�  ا ن د ��ـ�� ا : ه �ـ��� ر ا � �ـ�
. د �ـ� م ��  ر ��ـ� ��ـ� �� آ

وا���ـ�: ����ـ� آ����ـ�ر ���ـ� 
د����ـ�ی ��ـ�ه و ���ـ�� �� ز��ن 

ا��ادر�ـ��� ����ـ� ���ـ� دارد.

�� در را �� ��ر ��ز ����، ���ر ا����ه: ا
���� �� ���ت ���ا �� ����.

وا���ـ�: ا�ـ� ��ر �� ��ا�ـ� ��ـ� 
���ط �� آ��� ��ی ا���د ���.

مریم محبی|����ی ���� ���� و ����ش ��ن و���� �������، ا���ل در د����� 

�� ا�����ـ� و ���ـ�ت آ���ـ�، از ��ر ا��ـ�دن ���ـ� ����ـ�ات �ـ�����ن ����ـ� در�ـ�ی 
���ـ� و ��� �ـ�ی آب، آ�ـ�� ا�����ـ� �� ���ـ� �ـ�ازم ���ـ� و ده �ـ� درد�ـ� د��ـ�، ���ـ� 
���ـ� از ������ـ�ی ���ـ� ��ق ��ای �ـ��و��ان ا�ـ�. در ���ن ا�� ��ـ��ت، ���� 
����ـ� آ����ـ�ر ��ـ��م ا�ـ���ده ��ـ� ��ـ� از ������ ���ـ� ا�ـ� �� ���� ا�ـ� ��  ��
��ـ� آن را ����� ��ـ�. ����ـ� ا�ـ� ا��ـ�ق در ���ـ�� �ـ�ارد ��ـ� �ـ�ی ا��ـ�د ��� ��ـ�،

���ـ� از ��ـ� ���ـ� �ـ�ده ا���ـ� �� ��ا�ـ� از ���ا�ـ�، ����� �ـ�ی ا�ـ���ه و �ـ��ز  ا�ـ� آ
�ـ�ادث ���ـ���ی ���.

���� در ��� ��� ����!         آ
  برای استفاده از آسانسور در روزهای قطعی برق 

باید چه نکات ایمنی را رعایت کنیم؟  

وا���� ��ا��ش 
�����

آ�ــ�زش، �����ــ� راه ���ــ���ی 
ک  از �ــ�س و ر���ر�ــ�ی ����ــ�
ا�ــ�. ���� ا�� ��د��ن ��� 
از �������ــ� �� ���ــ� �ــ�ا���،

ــ�. ــ� ���� ــ� �� ��� ��ا��

�� آن �ـ� آ��زش د���:
�� در آ�����ر ������، ������. ا
��� زدن �� ����ن ���� ��� ���.

د��ـ� ز�ـ� ا��ـ�ا�ی را ��ـ�ر 
د��ـ�.

�ـ� ر�ـ��ن ��ـ�، دا�ـ� ����ـ� 
�����ـ�.

���ه ا�ـ���ده �� 
��� ا��

���ـ� ��ـ�� از �ـ�د آ����ـ�ر ���ـ�، ���ـ� 
از ���ه ا����ده ����. �� �� �� ��ا��� از ورود 
رگ �� �ـ���� �ـ�دداری  ��ر�ـ�ی ��ـ��ر �ـ�  ��
���ـ�. �����ـ�، ����ـ��، دو���ـ� �� ��ر�ـ�ی 
���ـ� را �ـ�ری ��ـ� ���ـ� �� ���ـ� ��ـ�� �ـ�ن 

���ـ� در ��ـ���.

ر���ر�ـ�ی ����� دا�� 
آ�����ر

��� ���� ����� از آ��� ��، ����� ر���ر��ی 
�ـ�ان ا�ـ�، �� ��� ��� آ����ـ�ر. ��در�ـ� ��ر

�� ���ان ���ل:
���ـ� دادن �� در��

���ـ�ن �� �ـ��ن دادن �����
������ی از ��ـ�� �ـ�ن در �� د�ـ� �� ��

�ـ�زی ��دن �ـ�د��ن �� د��� ��

ا�� �ـ�دی د��ر ����
 ����� ا��

آرا�ـ� �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ� آرام �ـ�ن �ـ�د ����ـ� 
��ـ� ��ـ�.

�ـ� ��ای آرام ���ـ� ����.
��ـ��ن ���م �� �ـ�د» �� ����� «ا از ���ـ� ���

�� «��ـ� ا���د��» ��دداری ����.
����� را روی ���س �� ���و��ی ا��ادی ���ار��.

�� ���ـ� ��� 
از ��م   ��ا��� 

�� آ�����ر

وز ��ـ��ری  ر�ـ�، �� ��ا�ـ� از �ـ� ��ـ� ����ـ� ��
. از ��ـ��ت �����ـ�ی ��ـ�

آ�� ����� �� �ـ�� ���� ا�ـ�؟
آ�ـ� آ��� آ����ـ�ر را رو�� روی �ـ�د �� �����؟

آ�� ����� آ����ـ�ر ����� ��ـ�ه ا�ـ�؟
آ�ـ� در�� �� ��رت ����� ��ز و ��ـ�� �� �ـ���؟ 
�� آ�����ر ��ای �����دی، ��زش �� ���� ��ی  ا
���ر دارد، از آن ا����ده ����� و ����� را �� ���� 

������ن ا��ع د���.

�� �� ��ب ا�ـ�  ���
�� آن �ـ� ���� ����

ا���ـ� آ����ـ�ر، ��ـ������ ��ـ��ک ���ن ���� 
���ن ا��. ������ن و ��

���ره �ـ�و�� ��ر را ��ا���.
در��ره �ـ�و�� دوره ای آ�����ر �ـ�ال ����.
�ـ� ��ا�� ��ـ���ه ��د�ـ�، آن را ��ارش د���. ا

ر���ر ا��ا���ن 
��� ��� ا��

، او��ـ�  ��ـ� ا آ����ـ�ر ��ـ� ��  و��ـ� ��ـ� در 
��ـ� ا��ا��ـ�ن ���ـ��  ��ـ� �ـ�دن ا�ـ�؛ ا�ـ�  وا
�ـ� ���ـ�، ��ـ� در�ـ� ���ـ�. ر��ـ�ر در�ـ� 
د��ـ�ان �� ��ا�ـ� آرا�ـ� را �ـ� �ـ�د دا�ـ� ����ـ� 

. ����ـ� ��ـ�
آرا�ـ� �ـ�د را ��ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�د دا�ـ� ����ـ� 

. ���ـ� ���ـ�
از او ���ا��ـ� د��� ز�� ا���اری را ��ـ�ر د��.

و�� آ����ـ�ر  ���ـ� �ـ�����ن �� �ـ��� �ـ�
را ���ـ� ���ـ�.

���ـ� در را �ـ� زور ��ز ����� �� �ـ�د را از ��� دو ���� 
.����� � ��ر

�� ر���ن ���وی �����، ���ر آ�����ر ������.

�ـ� ���� را �� ���� 
�� � ����

���� ��ق ����� ���� ��� ���� 
��ـ� �ـ� در ���ـ�  ���ـ�، ا�ـ� وا
��ا��� ���� ������ ا��. ر���� 
��ـ� ���ـ� �ـ�ده، ��ـ� آرا�ـ� 
و ����ـ� از ا��ا�ـ�ت ��د�ـ�ا��،

ر  ��ـ� �� آ ز  ه ا د �ـ��� �ـ� ا ا ��  ��
، �ـ� �� ی �� �ـ� ز � � ر  ��ـ� د ا  ر

ا��� �ـ� و �� درد�ـ��� ��ـ�.

��� ا��ع

 ���� ��
�� � ����

����ان �ـ�����ن 
��� ا ���

���ـ�� ���� �ـ�ی آ����ـ�ر ��ـ��م 
����ـ�   ، ��ـ� ��ـ�  �� ق  �ـ� ��ـ� 
����ـ�د �ـ����� ��ی ا���ـ� ا�ـ� 
. ��ـ� ���ـ� ط �� ی �ـ�� ���ـ�  �� و 
آ�����ر��ی ا�����ارد �� ��� ��ق 
���ـ�� ����ـ� �� �ـ��� �� از �ـ��ز 

��ـ� �����ـ�ی �ـ�د.

در �����ی از ��ر�� ��ی ا����،
��� ��ر�� از ��ادث ��ی 
آ�����ر �� ��� در ����ا�ی،

�����ات �� �����ی ا����� 
���ـ�ط �ـ�ده ا�ـ�، �� ���ـ� 

��� ��ق.

ا���ـ� آ����ـ�ر ��ـ� �� ر��ـ�ر 
����ـ�ان ��ـ��� ��ارد. �ـ���� 
�ـ�  ��  ��� ، ی ���ـ� � ا ���ـ� و 
ی  � ��ـ�� ز  ی ا �ـ� ���ـ��� ��

از �ـ�ادث ا�ـ�.

�ـ� ����ـ�  ����ـ� آ����ـ�ر ����
�ز���ـ� �� ا���ـ�ل  ���ـ�. در �
��� ��ق و��د دارد، ���� ا����ب 

��ـ�، ا��� �ـ� و �� درد�ـ��� ا�ـ�.
د  �ـ� ق و ل ��ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ا ا
دارد، �ـ�ای ��ـ����ی ���ـ�ه از ��ـ� 

. ه ���ـ� د �ـ��� ا
��د�� �� ز��ن ا��م ������ ��ی 
������ ���ی �ـ�ه، �� �ـ� ا�ـ��ن 

از آ�����ر ا����ده �����.
�� ������ن ژ��ا��ر �� ��ق ا���ا�ی  ا
� را در �����ـ�  �ـ�ارد، ا�ـ� ���ـ�

ر�� وآ�ـ� ��د در ��ـ� ������.

���ـ���ا�� ا����ب ����

�� ���اه  آرا�ـ�، ����
�� ���

���ن دا�� آ�����ر �����  �� �� ا
�ـ��  �ـ�� �� ا �ـ� د ��  �� ، �� �ـ�
�� ���ـ�� آ����ـ�ر��ی ا�ـ����ارد 
��ای ���� ��ا��� ��ا�� ��ه ا��.

��� �ـ�ی آرام و ��دی ���ـ��.
������� �� �� د��اره ����� ���� د���.

ه  ا ی ���ـ� ��ـ� �ـ� ف �� ر ��ـ� د
. ���ـ� �ـ�  ��  �� ��

��ا��� ����� آ�����ر ����� ����� 
��ـ��ن  ���ـ� دارد و ���ـ�د �ـ��ی ا

���ا�ـ� ا��� ���ـ�.
ی  � ا ��ـ� س ا ��ـ� �ـ� ��  ��ـ� ز د

. ��ـ� ر د ��ـ� ا  ر
�ـ� ���ـ� ��ـ�اه �� آ��ـ�ن �ـ�����ن 

�� د��ـ�ان ا�ـ�ع د��ـ�.
و�ـ�ی ا�ـ�ادی  ����ـ� ر�ـ��ن ���

. �� ��ـ��ل �ـ�����ن �����ـ�

ر  ��ـ� �� ی آ ه ا ر و �� د و �ـ�
. �ـ� ز ا �ـ� ���� ���  �� ا  ر

���ـ�� �ـ�ق ا��ـ�اری و ���ـ� 
دا�� ����� را ���� ��ر�� ����.

د  ا �ـ� ا ر و  ��  �� و ه �ـ� ر �ـ��
���ن  آ�����ر را در ���ض د�� ��

��ـ� ���ـ�.
�����د ����� ���ت ا���اری 
را �� �ـ�رت دوره ای آز���ـ� 

. ����

یا

آرا
هر

  ش
ه:

ید
 و ا

ح 
طر


