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معصومه متین نژاد|����� ���� ��� ����ی ا��؛

���ـ� ��و��د ا���� ���س �� ����� و �ـ���� ��ای 
���ر��ن در ��� ��ـ�� �� �ـ�د، ��ز �� ���� 
��ـ��ی ������ن ���� �ـ�د، ��ای ���� ازد��م 
��� از �� ��ـ��ی در ���ـ� ���ـ� ا��ـ�د �ـ�ه   
ا�ـ�. ���ـ����دن ��ـ�اد ���ـ�ران از ������ ا��ق 
ا���ـ�ر �ـ� �ـ�� �ـ�ه ا�ـ� �ـ� ��ـ�ادی از ����ران 
را��و�ـ�ی �ـ�����ن را �ـ� ���ـ� و ر��  وآ�� ���دی 
در آن ا��اف در ����ن ����. ��� ����ل، ���� 
�� �� ����  ����� �� آ�� و ا�� ����� �� ����� 
���ـ�� ����ران �� ا��ا��. ���ـ� ��� ��� ���� �� 
را �� ��ا�ـ� و ��ـ� از �ـ��� ���ـ�ر ���ـ�، ���ـ�ر 
��ـ�ی را دا�ـ� �� ���ـ��؛ �����ـ� �ـ� �ـ�� 
آ�رد�ـ� ���ـ� ���ـ�ران �� �ـ�د و در�ـ� ��زد�ـ� 

��ـ�د ��ـ�ا �� ���.
� از  درا�� ��ـ� ���ـ��ی از راه �� ر�ـ� و ���ـ� �ـ��
���ـ�، �ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� او از ��ز ��ـ� ���ـ� ����ـ�  
ا�ـ�، �� ��ا�ـ� او را دا�ـ� ����ـ�� �ـ� �ـ�ای 
ا��ـ�اض �ـ�دی در�� آ�ـ�. ���ـ�ا ��ـ�اه ���ـ�ش 

از ��ـ� از ����ـ��ن ��ی ا�ـ�اف �ـ� ��ـ�� آ�ـ�ه   و 
�ـ�ام ��ـ�ان �ـ��� ������ـ�ن ا�ـ�؛ �����ـ� 
��ـ� ���ـ��  �ـ� ���ـ� �ـ�� ���� و �ـ� �ـ� �� ���
���ـ� و د�� �� ��� �ـ��� �ـ� ���ـ�ر  �ـ�د و ��
��ـ�ق �ـ�ده ای �ـ� �ـ�ی ���ـ�  ����ـ� �� �ـ�د. ا
ر  �ـ� ���ـ� ز �� ��ـ� و �� ا �ـ� �ـ� ا �ـ� �ـ� �� ر
�� �ـ�د ��ـ� ���� �ـ�ی آن ��ز را ���ـ� و ��ـ� 
را ����ـ� ��ـ� و ��ـ� ���ـ�ر �ـ� ا��ـ�اض آ��ـ� را �ـ�ک 

. ����
ز  ر ��ـ� ا ه �ـ� ���ـ� ��ـ� د د ی �ـ� ا �ـ� �ـ� �� ا
، �ـ�  د ��ـ� ق ا ��ـ� ن ا �� � �ـ�� ی �ـ�� ��� �ـ�
����ـ�ت ��ـ���ی ا�ـ� �ـ� ��ـ� ��زه در  ����ـ� از ا
���ا����ـ�ن ر�ـ� �� �ـ�رد و �ـ� ���ـ� �ـ�ده از ��ـ�ر 
آن �ـ� ��ـ�ر �� ����؛ ���ن آ��� �� �� ���� �ـ�ه 
د��ـ�ان در آن �� ��ـ� ����. ��ـ��� ای �� �� د����  
آن را ��ا��� ���ـ��، ا����ـ�  ��ا��ـ�ن ��ـ�� 
���ا����. ������ �� �� �� ا���ز �� ��ا��� 
در�� �� ����� �� آن ���دا��� و �� ���ن ���ل ���� 

���ـ� د��ـ�ره آن  ���ـ� �ـ�ف ����ـ�.

یابید چای ترش را در

گروه فرهنگ شـهروندی|��ی �ـ�ش، دم �ـ�ش ����� ا�ـ� �ـ� از �� ��ی ��ـ� 

ز�ـ�ری ��ـ�ی ���ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ�ه ���ـ� ����ـ� ����ـ��ی و  �ـ�ه ��ـ�ه ر
����ان ��، ���� ������ی آ������� و از د����ز �� ���ان ����� ����ر از آ��� ا

و������ �� و ��اد����� �ـ����� �� �ـ�ه ا�ـ�.

      ارزش تغذیه ای چای ترش در ۱۰۰گرم                  

۳۷کیلوکالریانرژی
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۰٫۳گرمچربی اشباع
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۰٫۳گرمفیبر خوراکی

۶گرمقند
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خواص این چای                  

   سرشار از آنتی اکسیدان                  
����ان �� ����� آ��������� �� و ا��� �������س  ��ی ��ش ���� ��� از آ��� ا
ا�� �� �� ���� ��دن راد���ل ��ی آزاد و ������ از ���ل �� در ��ا�� آ��� ��ی 

����ا��� ��� �� ����. ا
   تقویت سیستم ایمنی بدن                  

��ـ��ان ��ی ���ـ�د در �ـ�ی ��ش �� ����ـ� ���ـ�� ا���� ��ن و ا��ا��  آ��� ا
���و�ـ� ��ن در ��ا�ـ� ����ری �� ��ـ� �� ����.

   کنترل فشار خون                  
�����ـ�ت �����ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� ��ی �ـ�ش �� ��ا�� �ـ� ��ر ���� ��ـ�ر��ن 

�ـ�� را ����ل ���.
   کاهشکلسترول                  

��ـ��ان �� �� ��ا�ـ� �ـ� ���� ���ـ��ول  �ـ�ی �ـ�ش �� د��ـ� دا�ـ�� ���ـ� و آ��� ا
.��� ��� (HDL) و ا��ا�� ���ـ��ول �ـ�ب (LDL) �ـ�

   کمک به لاغری و تناسب اندام                  
�ـ�ی �ـ�ش �� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ�ی �ـ� و ���ـ� �ـ�� �� ��ا�ـ� �ـ� ا��ـ�س �ـ��ی و 

���ـ� ا�ـ��� ��ـ� ز�ـ�دی ���ـ� و ���ـ� ��ـ�ی و ����ـ� ا��ام �ـ�د.
   بهبود سلامتگوارش                  

�ـ�ی �ـ�ش �� ��ـ� دا�ـ�� ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ�د �����د ���ـ�� �ـ�ارش و ر�� 
��ـ��ت ��ار�ـ� ����ـ� ����ـ� ��� ز�ـ�دی ���.

   سم زدایی بدن                  
) �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ� زدا�� �ـ�ن و  �ـ�ی �ـ�ش �� ��ـ� دا�ـ�� �ـ�اص �ـ�ر (ادرارآور

د�ـ� �ـ��م از �ـ�ن ��ـ� ز�ـ�دی ��ـ�.
   تقویت حافظه                  

�ـ�ی �ـ�ش �� ��ا�� �ـ� ����ـ� ����� و ���ـ�د �����د �ـ����� ��ـ� ��� ���.
   کاهش اضطراب و استرس                  

�ـ�ی �ـ�ش �� ��ـ� دا�ـ�� �ـ�اص آرا�� ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ�اب و 
ا�ـ��س ��ـ� ��ـ� و ����ـ� �ـ�اب را ���ـ�د ����ـ�.

                  C منبع ویتامین   
�ـ�ی �ـ�ش ���ـ� ���ـ� از و�����ـ� C ا�ـ�. و�����ـ� C �ـ� ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� 

�ـ�ن، ��ـ� �ـ��� ���ـ� و �ـ� و ا��ا�ـ� �ـ�ب آ�ـ� ��ـ� �� ��ـ�.
   منبع پتاسیم                  

�ـ�ی �ـ�ش ���ـ� ���ـ� از ����ـ�� ا�ـ�. ����ـ�� �ـ� ����ـ� ��ـ�ر��ن، �ـ��� 
��ـ� و ����ـ�د ��ـ�ت ��ـ� �� ��ـ�.

   منبع آهن                  
�ـ�ی �ـ�ش ����ـ� از آ�� ا�ـ�. آ�ـ� ��ای �ـ��� ����ل �ـ�ی ���� �ـ�ن و ا����ل 

��ـ��ن در ��ن ��وری ا��. ا

تیک
سلامتی

��� �� ���� ر���� ��د
بسیاری از اتفاق های به ظاهر ساده  پیرامونمان نوعی تضييع حق الناس است

ا�ـ�� ��ـ��ر �ـ��� ا�ـ� و�� دروا��، ������ ��ه 
�ـ�رده �ـ� روا�ـ� ا�����ـ� آدم ���ـ�. در�ـ�ره ا�ـ�ادی 
���ـ� �� ���ـ� �ـ� ��ـ� ����� �ـ� ����� و ���ا�ـ� 
���� �ـ�ن ��ار�ـ�. در ���ـ�ی ����ـ��ن  وارد ����ـ� 
����ـ� ����ـ� ا���ـ�س و ��ـ�و �� �ـ��� و �ـ�ق ���ـ�ن 
�� �ـ�ت د��ـ�ان را آزار �� د�ـ�، �ـ� �ـ�راب  ���ـ� وارد 
��ـ�� �� �ـ��� و ���ـ� ���ز�ـ�اران را از ر��ـ� �ـ� ���ـ� 
���ن �ـ�ی  ���ـ�ی د�ـ�ده �� ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�ی ���ـ� 
و �ـ����  در ����ـ� ���ـ� �� �ـ��� و ا�ـ�� را �ـ�د�� 
�� ��ار��. ر���ر���� �� ���اق وا��� از ر���� ���ق 
د���ان ��ـ��� و ����� ����� و ��د��ه ����� �� ����.

���ا�ـ� �ـ���

���ـ� ر���ر�ـ�ی ا�ـ����� �ـ� از �ـ� �ـ� �� ز�ـ� ��ـ� �ـ� 
ر���ر �ـ�ده �� �������ی ����ه ��ت �� �ـ��� ���ـ� و 
�� ��ا�ـ� ز���ـ� ��و�� آن ر���ر ا�ـ���ه را در����� ��ا�� 
���. در ا���� �� �� و ����� ��رگ �� از �� ا���س رو�� رو 
��ـ���، ����ـ� ��و�ـ� ���ـ� �� و ر���ر�ـ�ی ������ـ� 
در����ـ�، �ـ�ن ���� �ـ� ���ـ� و ��ـ�رت ا��ـ�م ا�ـ� 
��ـ� را در����ـ� �ـ� از ��� ��ـ� �ـ�ن آن ا�ـ���ه ��ـ�ا 
�� ����. دروا��، ا�� ر���ر��ی ا�ـ���ه ��� ���� ��ی 
�ـ� ز���ـ� را دار�ـ� �ـ� ���ـ�د �ـ�� ا��ـ�ل ��ـ� ��ـ�ی �ـ� 
آن ز���ـ�ه ��ا�ـ� �ـ�. ���ـ�� از ا�ـ� ��ـ��� �����ـ� 
����ـ� ������ـ� ������ـ�ی ���� ز�ـ�دی ����� ��و�� 
�� ���و�ـ�ری در����ـ� و از��ـ� ر��ـ� ���ـ�ن ����اده �ـ� 
را �ـ� �� د��ـ�ل دارد �ـ� ��ـ���� و �����ـ���� ��ـ� 
�ـ� �ـ� آن در����ـ� و �ـ�ای ��ـ� �� ا�ـ�ش را �ـ� ز���� �ـ�ن 

��ـ� ��ا��ـ� ��د.

��ـ� ا�����ـ�

����ـ� ����ـ� ����ـ� ا�ـ�، ا���� �ـ� �� ا�ـ� ذ���� 
�� ����ام �� ������ ���� از آن را دار�� و �� ��ا��� 
در �ـ�� ��د�ـ�ن ����ری �ـ� د��ـ�ن ���ا��، ا���م 
����ـ�. ��ای ���� ��ر���ری �� ا�� ����� ����� 
را ��ـ�وش ��ـ� و �ـ�� ر��ـ� د���ان �ـ�د، ���ی 
�ـ� �� آن �� �ـ� ���ـ�ب �� �ـ�د، ����ـ� ا��ا��� 

آب د��ن و ادرار ��دن �ـ�د��ن ���ر �����ن.

�ـ� ا�����ـ� ��ا
��� ���«پ» ��ز����، ����� ����ی در ا������ت 
ا�����ـ� ���ـ� و ��ـ�اره ��ـ� ������ �ـ��ری در 
����ـ� را �ـ� ���ـ�� را��ه ا�ـ�. �����ـ� �ـ� ��ـ� 
���ـ� ا�����ـ�ت ادارات و �ـ�ز��ن ��ی دو��ـ� �ـ� 
�ـ�� دو��� ���ـ� و ����� �ـ�ی ز�ـ�دی را در����ـ� 
�ـ��� �� ��د، ����� ����� �����ت ����� �� ������ 
� از ���� �� ������� ��ری �� در آن ����  ���� ��ر
�زم را ��ار�ـ�. در��ـ� ا�� �ـ� �ـ� ��ـ� را �ـ� ����ـ� �ـ� 

د��ـ�ان ا�ـ�، دا��ـ�� و ��ا��ـ�� ��ـ� �� ���ـ�.

« «پ  ��ر�ـ� و ���

�ـ� ���ـ��� در ����ـ�ت ا�����ـ� �ـ� �ـ�ری ��ـ� و 
��ـ�س ا�ـ� �� ���� از واژه ارث ��دن ��ای ������ 
ا�ـ���ده �� �ـ�د، �����ا�ـ� ��ر��ـ�ری �ـ� ��ا�ـ�� �ـ� 
����ا�ـ�� �ـ�� آزار ���ـ���  ��ن �ـ�د، �� ا��ـ�س 
���ـ�ب �� �ـ�د، ����ـ� ��ا�ـ�� ز���� �ـ� ����ـ� در 
���� ������ ��، ر���� ����� �� ز���� ��ی �������� 
در���� و ا���د را����ان، �������� ��دن �� ���� �� 
�� د���ان در ���� ��ی ��اب و ا���ا�� ������ ��،
������ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� از �ـ� و ر��  وآ�ـ� ز�ـ�د در 
�ـ�����ن، ���ـ� ��دن ��ای ���ـ��� �� �ـ�و��ای 
ز��د در ���� و د��ا��ی ����اد�� و �� �� زدن آرا�� 
������ ��. ���� و�� �� ا����ده ��در�� از ا���ح 
«���رد�ـ�اری ا���ـ�ری» ��ـ�ن �ـ�ز ���ـ��� ��اری 

و ������ آزاری ا��.

ی � ا ��  �� ���ـ�

�ـ� ا�ـ� آ��ر�ـ� ���ـ� ���ـ�: دود ���ـ�ن و �ـ���ر دو��ـ� 
���ـ� ��گ و��ـ� در د����ـ�؛ ���ـ� از ا�ـ�اد �ـ���ری 
��ا�� ا�����ق دود����ر در����� ��ن ��د را ازد�� 
�� د��ـ�؛ از �ـ� �ـ� ��گ �ـ� ا�� ا����ـ�ق دود�ـ���ر 
�ـ� �ـ�گ �ـ� ا�ـ�اد ����ـ���ری ا���ـ�ص دارد �ـ� در 
��ـ�ض دود د�ـ� دوم ��ده ا�ـ�؛ �ـ�اد �ـ�� ���ـ�د 
در �ـ���ر در �ـ�وز ۴۰در�ـ� �ـ���ن �� ��ـ� دارد و....
 در����  �ـ� آ�ـ�ر �ـ�ء �� �� �ـ���ر را ���ـ� ����ر ۱۰۰ ��د 
�ـ� �ـ� ��ـ�ات دود �ـ� ���ـ�ن ر�ـ��. ا�� �ـ� را ����ـ� �� 
�����ـ� ا�ـ�اد �ـ���ری و �����ـ� �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� در�� 
��د�ـ�ن �� ���ـ� و �ـ� �ـ� د��ـ�ان را در ا�ـ� ��ـ� 
��د�ـ�ه �� ����ـ�، ا�ـ�ادی �ـ� ����ـ���� �ـ�و ��د�ـ��ن 
آن �� ����� و ������� ���� و ������ را �� ا�� ا��اد 
دار�ـ�. �� ا�� ��ـ���، ���ـ�� ا����ـ�داری ����ا��ن از 
ا�ـ� ر��ـ�ر ا�ـ���ه و ��د��ا���ـ� را �ـ� ���ـ� ا���� ��د 
�ـ� آ�ـ�ر و ������ـ�ی آن ���ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ��ن �ـ���ر 

و ���ـ�ن ��ـ� ��� �ـ�د.

دود  و  دم

�ـ�رک �ـ�دن �ـ�درو در ��ـ�ده رو و ��ـ�ی در ��ـ�ل �ـ� 
�ـ� راه �ـ�دم �� �ـ�د، ��ـ� ��ق �ـ�ی ������ـ�رف �ـ� 
زدن ��ق �ـ�ی ����ـ�وری �ـ� �ـ�� �ـ�س �ـ� آزار �ـ�دم 
�� �ـ�د، دو��� �ـ�رک ��دن و ا���د ��ا��ـ� و ��ا��� 
��ـ� در�ـ� ��ـ� د���ـ�، �ـ���دن ��ـ�� ��ـ�� 
�ـ�ه �ـ�ای �������ـ�ن �ـ� ���ـ��ن، ا�ـ���ده از �ـ�ر �ـ�� و 
�����ات ��������� �� ��� ��ادث ��ا���� �� ��د،

�� ��ده �� و ا��ـ�د ��دو���ر  ���ـ� �ـ�دن در �ـ��� ��
ر از ��ا��ـ�، ا�ـ���ده از �����ـ�ی �ـ�ای  �ـ�ای �ـ�ا
������ـ�رف و ا��ـ�د آ��د�ـ� ���ـ�، رو�ـ� ��ا�ـ�� 
�� د��ـ� �ـ�درو �� و��ه از �ـ�� دودزای آن، و��اژ دادن 
در ����ـ�ن و ���ـ���ن �ـ�دم و...؛ �ـ� د��ـ�ن ���ا�ـ� 
��ـ�س  �ـ� �ـ� �� ا ر ر���ر�ـ�ی ��ا���ـ� ا�ـ����� دا
��ـ�� ���ـ�ب �� �ـ��� و ���� �ـ� آن را �ـ� زر��ـ� �ـ� 

��رراه ا�ـ�ازی ا�ـ���ه �� ����ـ�.

��ـ�ق ��ا���ـ�

د�ـ�� ��ر�� از ا�ـ���ه �� و �� ا���س ���� �� �� ����� 
�� �ـ��� ز���� ا�ـ� �� ����� �� ���� ��� �����ن 
���� �� ��ـ� ��� آ���، ����� ��� ا��ا��� �� د���ان،
�����ـ� �ـ�دن از ��ـ� و �ـ�اب �ـ�دن او در ذ�ـ� �ـ�دم،
����� �� ��� ���� ���� �� ��� در آن آزرده �� ��د،

�����ـ� و �� �ـ� زدن را��ـ� د��ـ�ان، ����� ���� �� دل 
��ـ� را �� �ـ���، ��زی �ـ�دن �� ا����ـ�ت ��دی د���،

���ـ� زدن و درو� ���� و...؛ ��� ا�� ر���ر��ی ا�ـ���ه 
�ـ� ����ـ�  ���ـ� ��ـ�ه را �ـ� دار�ـ�، ����ـ� ��ـ�ه ���ـ�،

�� ا��ـ�س ��ـ� ���ـ�ب �� �ـ��� �ـ� �ـ��� �ـ����� 
��ای ���ـ� از �� ��ز�� دا��� ���ـ�.

آزار�ـ�ی �����

از ���ـ�د �ـ��� �ـ� ���ر�ـ�، ��ـ� آ��د�ـ� �ـ�ا ���ـ� 
���ن  �ـ�ی ا�ـ� �ـ� �� ���� �ـ�دم �� ��ـ�ر �� ��� �ـ�
�ـ�ه ز��ـ� را در��ـ� �ـ�دش �ـ�ده ، �����ا�ـ� و��ـ� ����ـ� 
�ـ� ا�ـ���ده از و�ـ��� ��� و��ـ� ����ـ� �� �ـ�د،
�ـ�  ���ـ� از �ـ� �����رد�ـ� ا��ـ�ن �ـ�روی ا�ـ� �ـ�ه ��
��ـ�  �� ، د ��ـ� �� �ـ� ه �� �ـ� د ��ـ� �� � �ـ� �ـ� �� د ا
����ـ� ا�ـ���ده ��ـ�دن از و�ـ��� ��� و��ـ� ����� ،
د�ـ� ر�ـ��ن �ـ� ��ـ� ��ر و ��ار�ـ�ی روزا�ـ�، �ـ���� و 
ازد�ـ�م و�ـ��� ��� و��ـ� ����ـ� و ����ـ� و �ـ�����.
���ـ� ا���ـ� و�ـ��� �ـ��� �ـ� ���ـ�ب �� ���ـ� و �ـ�� 
آ��د�ـ� ���ـ�� �ـ�ا �ـ�د. �����ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ان ���ـ� 
�ـ� �ـ� �ـ�ای �������ـ� �ـ� ����� آن و�ـ��� ����ـ�ی در �� 

����� �ـ�ه از د��ـ�ان �ـ�ارد.

ی د ر �ـ� �����

���ا�ـ� �ـ������ا�ـ� �ـ������ا�ـ� �ـ���

تیک 
سلامتی

ورزشکاران به این مکمل ها نیاز دارند

و���ـ� ���ـ� و �ـ� و������ �ـ� و د��ـ�  ز�ـ��ران ��ـ� �ـ� �� ��ـ�ز �ـ�ن ور متین|

��اد��ـ�ی �ـ� ��ـ� از د��ـ�ان ��ـ�ز دار�ـ� و ���ـ� آن �ـ� را در ������ ��ا�ـ� 
وزا�ـ� �ـ�د �������ـ�. ر

مهم ترین کارکرد آن برای ورزشـکاراننوع ویتامین و ریزمغذی

D بالابردن تستسـترون و ریکاوری سریعویتامین

افزایش انـرژی و تقویت عصب عضلهBکمپلکس

Cتقویت سیسـتم ایمنی و کاهش التهاب عضلانیویتامین

کاهش التهاب مفاصل و افزایش چربی سـوزیامگا ۳

یوم رفع گرفتگـی و دردعضله و خواب عمیقمنیز

ینک شارژ تستسـترون طبیعی و تقویت ایمنیز


