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معصومـه متین نـژاد| �ـ�ا ��ـ��ی �� ��ـ� و ��ـ� ��ـ� از دو�ـ��ن را �� ��ـ�:

«د�ـ��ز ��ـ� از ����را ��� ��� ���� ��ی ��� ��� �ـ�ت ا�� ��ف �و 
زده و ���ـ� �ـ� د�ـ� �����ـ�. ���ـ� ازش ��را�ـ� �ـ�م. ���ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ� ��ـ��� داره، ��ـ���� ���د  ���ـ�ش ����� �ـ�ی ��ـ� ���ـ� �ـ�ی �ـ� ا
و �ـ� �ـ�دم �ـ�ف ���ـ�؟» ���ـ� �ـ����ه ام �� ��ـ�، �ـ�ن ��ز��ـ� �ـ� 
���ـ� وارد ��ـ� آن �ـ� ��ـ�ه ��دم و�ـ�  �ـ� در آن ��ـ� ��ـ�ر دا�ـ��. ا
�ـ���� ���ـ� در�ـ� آن �ـ�د �ـ�د، ��ـ� ��و�ـ�دی �ـ� د��ـ�ره در�ـ�� �ـ� 

��در�ـ�� آن ��ف �ـ� ا����ـ�ن ��ا�ـ��.
���ـ�� ا�ـ� ��� �ـ� دو�ـ� دارد؛ �ـ� ����ـ�ه و �ـ� ����� �ـ� ����ام از 
ا�ـ� ��ـ� �ـ�ف �ـ���، ار��ـ�ط ��د�� �ـ�د ��ـ� ��ا�ـ� �ـ�. �� ��ـ�رت 
�ـ�ده �� �ـ����ه �ـ� �� ا�ـ�ازه ����ـ�ه ���ـ� ا�ـ� و �ـ� دا�ـ� زدن ا�ـ� 
����ه ����ـ�� ��� �� ���. ������ �� ���ـ�� و�� �� از ��� ����ن 
د�ر �� ���� و �� را ����ا�ـ�� �� ���ـ� از ا�� ���� ����ر���� ا������ 
�ـ� دو�ـ� دا��ـ� د��ـ�ره ا�ـ� ��ـ��� و ������ـ�ی ���ـ�  ����ـ� �� ��ـ�. ا

آن ���ـ�� ��ا��ـ�، ���ـ���د �� ���ـ� ���ـ� ا�ـ��ز �ـ� را ���ـ� ���ا��ـ�.

                                     ا�� ���وس ��ـــــ�ی ا��  
   بدگویی پشت سر دیگران پیوندها و روابط اجتماعی را ازبین می برد   

����� ��اب �� ����� ای در ��د آن ����� 
ا�ـ�، ���ـ� ���� ا�ـ� ��� ا���� از ��ـ� 
�ـ� �� ����ـ� را �����ـ� �ـ� ���ا��ـ� ��ـ�� را 
�� ��ای ����� �ـ�ن  �ـ� ���ـ�؛ ��ای ����� ا
������ت ا��، �� ��ی ������ از د���ان 
�� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�اغ آن �ـ�د ����ـ� و �ود��و 
�ـ� و  �ـ� ���ـ� ��� ��ـ�� را �ـ� ���ـ� �ـ� ا
�ـ����� ��ا���ن دارد، �� ا���د ��ـ��� ��ای 
��د�ـ�ن، و���ـ�ن را ���ـ� �����ـ� ���ـ� �ـ� 
�ـ� ا��ـ�س �� ���ـ� از ��ـ� �ـ�����  ا
����ردا��� �� ا����د �� ��� ���� ��ا���،

��ی ���رت ��ی د����� ز���� ��ن ����� ��ر 
����. �� ���� ا�� ���ی در ا�� ر���ر��ن 
���ی ���ـ� �ـ� ���ـ� را �����ـ�، و�ـ�  ���ـ� و وا
�ـ� ����ـ� ا�� ���ـ� ا�ـ�اد ��ـ���، ���ـ�  ا
��ـ� از د��ـ�ان ��ـ� �ـ� �����ـ� �� ��ـ�،

���ـ���د �� ���ـ�.
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راهنمای پیاده روی ایمن در گرما

گـروه فرهنـگ شـهروندی| ��ـ�ده روی در روز�ـ�ی �ـ�م �� ��ا�ـ� ���ـ� و ��ت ��ـ� 

���ـ�، ا�ـ� �� ����ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�و�، ر���ـ� �ـ�ا و ���ـ� �ـ�ن، ��ـ� �� آ�ـ� و 
����زد�� را ا��ا�� �� د��. �� ��� از �ـ��� ���ز، ا����ب ز��ن ����ـ� و ر���� 

��ـ� ��ا��ـ� �ـ�ده، ��ـ�ده روی را ا��� �ـ� �� ��ـ�.

    راهنمای شاخص گرما          
�ـ�ا�� ���� و ����ـ� ۱۸ �� ۲۶ در��:

��ـ�ز �� ا���ـ�ط و ���� �� ��ن ۲۷ �ـ� ۳۲ در��:
۳۳ �ـ� ۴۱ در�ـ�:��� ا��ا�ـ� ����ری ��ی ���ـ� از ����

�ـ��ی ۴۱ در�ـ�:ا����ل �ـ��ی ����زد�ـ� و ������ ���ت
��ـ�ار:در �ـ��� �ـ��ی ۴۰.۶ در�� ��ـ�ده روی در ���ی ��ز را ��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 ���

باکتری های مفید، همراهان کوچک سلامت
پروبیوتیک ها چگونه از بدن ما حمایت می کنند؟

وده ��ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ�ا ���ـ�؛ ��ـ� ���ـ� از  گـروه فرهنـگ شـهروندی| ر

د�ـ�ع �ـ�ن و ����ـ� ��ـ��ری از ��ا����ـ�ی ����ـ� ��ـ� �ـ� �ـ��� آن وا��ـ�� 
وده، �� ��ا��ـ�  ���ی �ـ�ی ���ـ� ر ا�ـ�. ��و������ �ـ� �ـ� ����ـ� از ��ـ�دل ��
�ـ� ����ـ�د ���ـ� �ـ�ن در ز���� ���ـ� ����� ��ارش، ا����، �ـ�ب ��اد ���ی و 
���ـ�ل ا���ـ�ب ��ـ� ����. �� ��ارش �ـ��� ���ز، ���ف روزا�ـ� ��و������ �� 
�� ��ا�� ��ا�� ������ ��ای �ـ��� دا�ـ�� ���ـ�؛ ا���� ا��ات آن �� ��� ���� 

��و�����ـ�، ��ـ�ار ��ـ�ف و �ـ�ا�� �ـ��� �ـ�د ��ـ��� دارد.

  کاهش نفخ و ناراحتی های روده        
���ی �ـ�ی روده، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�، ��و������ �ـ� �ـ� ��ـ� �ـ� ����دل �ـ�ن ��

��ز، دل درد و �� ���ـ� د�ـ� را در ا�ـ�اد ���ـ� �ـ� �ـ��رم روده ����� ���ـ� ���ـ� و 
����ـ�د د�ـ���ه �ـ�ارش را ���� �ـ� ���ـ�.

پشتیبانی از سیستم ایمنی        
���ی �ـ�ی ���ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� د���ـ� روده را ����� ���ـ�؛ در �����، ورود  ا�ـ� ��
و ر�ـ� ���ـ� ����وب �ـ�ی ��ـ� �ـ�� �� �ـ�ه و �ـ�ن �ـ�ان ���ـ�ی �ـ�ای �����ـ� 

�ـ� ����� �ـ� ��ـ�ا �� ��ـ�.

کنترل وزن          کمک محدود به
���ـ� �ـ��� ��ی ��و�����ـ� ���ـ� ا�ـ� در ��ـ�ر ����� �ـ��� و �����ـ� ����، �� 
���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ن و دور ��ـ� و ����ـ� ���ـ� ��ـ�، ��ـ�ر و ���ـ� �ـ�ن ��ـ� 

���ـ�؛ ا�ـ� ������ـ� رژ�ـ� و ورزش ���ـ���.

کمک به ترمیم پوست و زخم        
���ی �ـ�ی  ��و������ �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� از د�ـ�ع ����ـ� ���ـ� و ���ـ� ��
��ـ� در ��ـ� ز�ـ�، �ـ� ���ـ�د �ـ����� ��، ز�� �ـ� و ���ـ� آ�ـ�� ��ی ���ـ�� 

��ـ� ���ـ�.

حمایت از استخوان ها        
روده �ـ��� �� �� ��ا�ـ� �ـ�اد ��ـ�ی ���ـ� ����ـ� ���ـ��، �����ـ� و و�����ـ� Dرا 
���ـ� �ـ�ب ��ـ�؛ �����ا�ـ� ��و������ �ـ� �ـ��� �ـ� ��ـ� ا�ـ����م ا�ـ���ان �� و 

���ـ� ا����ب �ـ�ی آ�ـ�� ز���ه �ـ� ���ـ� ا�ـ���ا�� ��ـ� ���ـ�.

کاهش برخی علائم آلرژی        
��� �ـ�ی ا������ �ـ�ن را ����دل ��  ��ـ�ف ���ـ� ���ـ� �ـ��� �� ���� ا�ـ� وا
���ـ�، آ���ـ�ش ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ی  ��ـ� و �ـ�ت ����ـ� ����ـ� �ـ�رش و ا���ـ�ب ا

���ـ� از �ـ� ����ـ� را ���ـ� د��.

هضم آسان تر لبنیات        
��ـ�ز، ���ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ��، ��ـ� �� ���ـ�؛ در  ���ـ� ��و������ �ـ� �ـ� ����ـ� �
��ـ�ز ���ـ� ا�ـ� �ـ� از ��ـ�ف ����ـ�ت ��ـ�، ����ـ� ا�ـ�اد دارای �ـ�م ���ـ� �

دل ���ـ� �ـ� ا�ـ��ل ���ـ�ی را ����ـ� ���ـ�.

همراهی با درمان هلیکوباکتر پیلوری        
ی  ��ـ� ل �� ��ـ� �ـ� ���ـ� ا ه �� �� �ـ� �� ی ��� �ـ� و ر ا ر د ر ��ـ� ��� �ـ� د ��� و ��
��ـ� ���ـ�ری ��ـ� �ـ�ده و ��ار�� ����� ا�ـ��ل �� ��را��� ��ار�ـ� ���ـ�  �������

از آ��� ������ �ـ� را ���ـ� ���ـ�؛ ا�ـ� �ـ�ی در�ـ�ن ا��ـ� ���ـ���.
نکته مهم        

��� ��و������ �� ��ر��د ������ ��ار��. ��ا�� �� ����ل �� ��� ����، دز �����،
�ـ�ت ا�ـ���ده و و���ـ� �ـ��� �ـ�د ��ـ��� دارد. در �ـ�رت ���ـ�ری ز���ـ� ای 

�� ���ف دارو، ا����ب ���� ���� ا�ـ� �� ��� ���ـ� �� دارو�ـ�ز ا���م ��د.

تیک
سلامتی

  نیاز به هم گروهی 
�ـ� �� «�� در ��ا�� آن ��» و �����  ���ـ� ������ را�� ��ای ا���د  . ا �ـ� ن ا ا ��ـ� �ـ� �ـ� د �ـ� دود�ـ��� ��ی ����ـ� و ��ری و ����ـ� ��ر���ن �� ����ان ر��ـ�ر را ���ـ�� در ���� �ـ�ی ���

ا�����ـ� �� ����ـ�.

  تخلیه هیجانی  

و��� ��دی ��و� �� ������ 
از د��ـ�ی �� ��ـ� در وا�ـ� 
�� د��ـ�ل را�ـ� �ـ��� �ـ�ای 
، س ��ـ� ��ـ� ن ا د �ـ�  ��
��ـ�دت �ـ� ��ـ� در و�ـ�د 

�ـ�دش ا�ـ�.

 دفاع در برابر قضاوت    

��� د�ـ�� �ـ�دن �ـ�ای ا���ـ� 
��د�ـ�ن را از ��ـ� ا���ـ� ���ـ� 
از د��ـ�ی ��ـ�ن ����ـ�، د��ـ� 
د��ـ�ی ا�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�� 
�� ���ـ� �ـ� روا�ـ� اول از ���ـ�ا 
��ـ� د��ـ�ان، آن را �ـ�ای �ـ�د 

���ـ� ��ـ�ز��.
  کمبود همدلی  

����ـ� �ـ�دن �ـ�د ���ـ� �ـ� �� 

«����� ����» د��� د���ی 

ی ��ـ�  ا �ـ� �ـ� �ـ� �� �ـ�  ا

���ا�ـ� و ����� د���ان از آن 

ا�ـ���ده �� ���ـ�.

     اگـر فـرد رابطـه صمیمی با شـما ندارد، مسـتقیم بـه او بگویید یا بـا رفتارتان نشـان بدهید کـه از ایـن اظهارنظرهایش ناراحت 
شـده اید. اگر هم با او صمیمی هسـتید مسـتقیم به او بگویید که رفتارش شایسـته نیسـت و مشـکلش را باید طور دیگری حل کند.

       هیـچ وقـت با حرف یا تأیید با این افراد همراهی نکنید تا این همراهی شـما را وسـیله تأییـد حرف های خود قرار ندهند.

          همیشـه طـرف فـرد مـورد اتهـام واقـع شـده و غایـب را بگیریـد و روی نـکات مثبـت او دسـت بگذاریـد تـا فرد بدگـو اجازه 
پیشـروی بیـش ازانـدازه پیـدا نکند.

         درجمع هـا بـا ترفندی خاص موضوع بحث را عوض کنید و توجه ها را به سـمت دیگری سـوق بدهید.

         اگـر نمی توانیـد تغييری در رفتار این افـراد ایجاد کنید، ارتباطتان را با این افراد سـمی محدود کنید.

و��� از ������ ��دن ��� �� د���ان ���� �� ����،
��ـ� و�ـ��� از ر���ر�ـ�ی ���ا���ـ� را �ـ��� �� �ـ�د؛ ����ـ� 

���ـ�، ��� ���ـ� و ���ـ�. ��ـ�� ا�����ـ� �ـ� ���ـ� و�� �ـ� 
� دادن  �ـ� ����ـ�ه و �ـ� �ـ����ه ����ـ� ���ـ� �ـ� �� ��ـ�ی در�ـ�ل رُ

ا�ـ�. �� ��ـ�ن �ـ�ده �� �ـ�د ��ـ� �� ��ـ� در�ـ�ل درددل �ـ�دن، �ـ���� از 
�ـ� �ـ�ار  ��ـ�، ��ز���ـ�دن وا��ـ� ای �ـ� ���ـ� ��ر �ـ� ��ـ� ا�ـ�. در���� �ـ� ا
���ـ� �ـ�د د��ـ�ی ���ـ� ���� �ـ� را در�ـ� او ��ـ�ار ��ـ�، �� �ـ�ر ��ـ� و ���ـ� 
��را�ـ� ��ا�ـ� �ـ� �ـ� از ��ـ�ار آ��ـ� �� ���ـ� در��ا�ـ� �ـ�د �ـ�رد ا��ـ�م �ـ� �ـ� 
د���ـ� ����ـ� ��ا�ـ� �ـ�د. ��ـ�� �ـ� ���ـ�ا ا�����ـ� �ـ� ���ـ� از ا�ـ�اد 

در ��ا�ـ� د��ـ�ان، ژ�ـ� ر��ـ� �ـ� ��ـ��ر د��ـ�ز و ����ـ�ن را �� ����ـ� و 
�ـ� ��ـ�ه و �ـ��� از در ������ـ� وارد �� �ـ��� و در �����ـ�ن 

����ـ� ر��ـ�ری ۱۸۰در�ـ� ای دار��. ا�ـ�زه ����ـ� ���ادی 
وزا�ـ� و �� ��اوا�ـ� در  از ا�ـ� ������ �ـ� را �ـ� ر

ا��ا��ـ�ن ا��ـ�ق �� ا��ـ� ���ـ� �ـ�ور 
. ����

  هزار خوبی و یک بدی  
  

�� ��� از ���ــ��� �� روا�� ��ــ��ر دو�ــ���� ای دار��. 
��از���ــ� ����اد�ــ� ���� ���ون �� رو�ــ�؛ ���� و�� �� 

�� ���ز �� ��ل  �ــ�ای ����ــ���� ��ز���ــ�ن را �� او �� �ــ��ر�� �ــ� ا
�� �� او ��� �� ����. ����  دا��� ���ــ�� او��� ��ــ� ا�ــ� 
ا���ــ� از ����ــ� �ــ� �� �� ��د�� ����. ��ــ�روز ��� �� ���� 

�� زدن �ــ�� ���� �����ن �� �ــ�د و او ���� ��� �ــ�د �ــ�� 
�� �� آ��ر���ن ���ــ���  ��دش را در ا�� ����� �ــ����� 
��� و ا�� �ــ�و� ��  ���� ����� وارد ��ه ا�ــ�، ���ل 

دل ��ری �ــ�ده �� �ــ�د �� �� ��� ���� ��ی او را 
از �ــ�د ����ــ� و ��� د��� ���ــ��� �� ���� 

او را ����ــ�.

  وقتی به مذاقمان خوش نمی آید    

���� ���د����ن د���ری داده ا�� �� �� ��ا���ن 
��ش ��� آ��. �� دا��� �� ����ری از ����ران د��� �� 

���ـ� �ـ� را دار�� و ا�� �ـ�و�� �� �ـ�د �ـ�ای �� ا���ح 
��ـ� �ـ�دن آن د�ـ��ر. در���� �ـ� در��ـ� ���ـ� �ـ� در�ـ�ره ا�ـ� 
���ـ�� �ـ� د��ـ� ����را��ـ�ن ���ـ� �� ���ـ� �ـ���� ���ـ� 
���د�ـ���ن را ��ـ��� ����� ا�ـ� و ����ـ�� �����ـ�� از د��� ��ر�� 
و ر���ر�ـ�ی او را �ـ�ای �����ـ� رد�ـ� �� ���ـ� و ��و��ـ�اه 

�� ����ـ�. در���� �ـ� �� دا��ـ� ���ـ� از ا�ـ� د�ـ��ر�� 
���ـ� �ـ� ��ـ� �����ـ�، ���ـ� ���ـ� �ـ� ر���ـ� �ـ� 

ار��ب ر��� و ���� �� ����� �ـ�ز���� ا�ـ� 
�ـ� �ـ� ���ـ� د��ـ�ی �ـ� آن �ـ� را ا�ـ�ا 

��ا�ـ� ��د.

  قضاوت های یک دیدار اتفاقی  

د�ـ�وز ���ـ� ���د�ـ� دو�ـ� از ��ـ��ران �����ـ� را در 
���� �ـ��� ���ـ� د��ه ا�ـ�، �ـ�ون آ��ـ� در���ـ�ن ��ـ� د�ـ�ار 

آن �ـ� ���ـ� ���ـ��، روز ��ـ� ��ـ�ن وا��ـ� را �ـ�ای د��ـ� ����ر�ـ� 
��ز�ـ� �� ���ـ�. �ـ��� ��ـ� �ـ�ی �ـ� در ا��ـ�ای ���ـ�ا ��ار�ـ�، و�ـ� 
ود �ـ��� د��ـ�ان و �ـ�س و ���ن ����ـ�ن در�ـ�ره ا�ـ�  ���ـ� ز
����� ��و� �� ��د و ��� را از �� د��ار ��ده �� روا�� ������ 

و �����ـ�و� �� ��ـ����. ��ـ�ن ���ـ� دو ��ـ��ر �ـ�رد ا��ـ�م 
���ـ� ���د�ـ� ���ـ� وارد �����ـ� �� �ـ���. ا�ـ��ر �� ��ـ� 

��ـ� ����ـ�ی ����� آن ��س و ���ن �� زده ���ـ�، ��� 
�ـ� �ـ� �ـ��ه �� ���ـ� و ����ـ� �� ز��ـ� و از روز ��ـ� 

ا�ـ� ��ـ��� ���ـ� ذ�ـ� ��ـ� �� ���ـ�.

مسـئله فقط بد گویی نست

را�ـ��ر ����رد �ـ� ������

��ا �����ـ� �� ����؟

�����ـ� �ـ�دن ��� �ـ� د��ـ�ان ر��ـ��ی ���ـ� �� در��ـ� �ـ�ا��� ���ان از آن د�ـ�ع ��د، و�� �ـ��� �� 
����ـ� �ـ� ��ا��ـ� ����ـ� از ذات �ـ� �ـ�ف ��ـ�� ��� ���د و ���ـ� ��ـ� ����� �� �� �ـ�دت ر����ی 
��ه ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ� ���ـ� آن �ـ� د��ـ�ان را �ـ� ��� دا��ـ�. �����ـ�ن ��ـ� �وان ����ـ� ��� 

��ـ� ا��ـ� را �ـ�ای ا�� ر��ـ�ر ��ـ�ن �� ����.

  عادت محیطی  

ا��ادی �� �����ه �� و ���ا��ن 

���� �ـ�ای ��� ��ی ������ 

ود  از د��ـ�ان ��ـ���، ���ـ� ز

�ـ� ���ـ� از ا�ـ� ���ـ� ���ـ��� 

����� �� �ـ��� و ��د �� ����� 

�ـ� ���� ���ـ� ر��ـ�ر ����. ��ای 

��ـ��  ر �� ��ـ� �ـ� ر ز ا ���ـ� ا

�� �ـ�ان �� ��ـ�ان �ـ� و��وس 

��ـ�ی ��� ��د ��د �ـ� ���� زود 

��ای ��� ��دی ��زی �� ��د.

����� ��اب �� ����� ای در ��د آن ����� 

 آن را �ـ�ای �ـ�د 

����ـ� �ـ�دن �ـ�د ���ـ� �ـ� �� 

���� �����»

ی ��ـ�  ا �ـ� �ـ� �ـ� �� �ـ�  ا

را�ـ��ر ����رد �ـ� ������

�����ـ� �ـ�دن ��� �ـ� د��ـ�ان ر��ـ��ی ���ـ� �� در��ـ� �ـ�ا��� ���ان از آن د�ـ�ع ��د
����ـ� �ـ� ��ا��ـ� ����ـ� از ذات �ـ� �ـ�ف ��ـ�� ��� ���د و ���ـ� ��ـ� ����� �� �� �ـ�دت ر����ی 

��ه ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ� ���ـ� آن �ـ� د��ـ�ان را �ـ� ��� دا��ـ�
��ـ� ا��ـ� را �ـ�ای ا�� ر��ـ�ر ��ـ�ن �� ����

هشدار!

هشدار


