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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 ���

�� ��د�� ��ن و ���
برای پذیرایی از میهمانان این روزهای شهرمان 

نیازی به علم کردن دیگ و ایستگاه نیست

هشدار متخصصان درباره انگل ها
چرا شست وشوی معمولی کاهو کافی نیست؟

گـروه فرهنگ شـهروندی| ��ـ�ف �ـ�����ت �ـ�م، �� و�ـ�ه ���ـ�، �ـ� د��� �ـ����ر 

�ـ� راه �ـ�ی ا���ـ�ل ����ری �ـ�ی ��ار�ـ� در  �ـ�ص ��گ �ـ�، ��ـ� از ا��� ��
د����ـ�. �ـ� �ـ�ارش �ـ��� ��ـ�ز، �����ـ�ن ����ـ� ��ـ�ار �� د��ـ� �� در 
��ـ� ����ـ��ن، ��ـ� ا��ـ� �ـ� ا��� ���ـ� ���ـ� «������ـ��ر��ز��» �ـ� د��ـ� 

��� و�ـ�ی ���ا���ـ�، �ـ� �ـ�ت ا��ا�ـ� �� ���ـ�.

   چرا کاهو قربانی اصلی آلودگی هاست؟     
دو ���ـ� ا��ـ� ���ـ� �� �ـ��� ���� �ـ� ���� ����ری ����� �ـ�د:

ا�ـ���ده از آب �ـ�ی آ�ـ�ده �ـ� ��د�ـ�ی دا�ـ� و ��ـ�س  ���ـ� آ��د�ـ� در ��ر�ـ�:
ک، آ��د�ـ� را از ��ـ�ن ا��ـ�ا وارد ��ـ�ه �� ��ـ�. ��ـ���� ��گ �ـ� �ـ� �ـ�

���ـ�ف �ـ��� �ـ�����ت، ���ـ� دارای ��گ �ـ�ی ��� �ـ�رده  �ـ����ر ��� ��ـ�:
و ��� �ـ�ی دا��ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ� ا��� �ـ� و ����وب �ـ� در ��ـ�ن آن �ـ� ���ـ�ن 
�� �ـ���. ��� و�ـ�ی �ـ��� �ـ� آب، ا�ـ� �ـ�در �ـ� ��ـ�ذ �ـ� ا�ـ� ��� �ـ� ���ـ�.

  بسته بندی و ضدعفونی کننده های خانگی     
��ـ��ری ��ـ�ر �� ���ـ� ���ـ��ت ���� ���ی �ـ�ه در ��و�ـ��ه �� ���ـ� ا��ـ� 
��ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ�� ���ی �ـ� ���ـ�ی ا�ـ���� �ـ�دن  ��ـ���، ا�ـ� �����ـ�ن ��
���ـ�. �����ـ�، ا�ـ���ده از �ـ�اد ����ـ� ����ـ� �ـ���، ��ـ� �ـ� ��ش �ـ���� 
���ـ� ���ـ� ا�ـ� آ��د�� �ـ�ی ���ـ�ی را �ـ� ��ـ�، ا�ـ� �ـ�رت از ��ـ� �ـ�دن ��ـ�  ا

ا��� �ـ� را ��ار�ـ�.

  روش صحیح برای استفاده     
�ـ�ای �����ـ�ی از �ـ�وز ا�ـ��ل �ـ��� و �� آ�ـ� �ـ�ن (�� و�ـ�ه در �ـ�د��ن)، ���ـ� 

��ا�ـ� ز�ـ� را ر���ـ� ���ـ�:
�ـ�����ت ���ـ� �ـ� �����ـ�ت ������� ���ـ�ه  ا�ـ���ده از ���ـ�ل ا�ـ����ارد:

) ��ـ�� �ـ���. ���ـ�ص (����ـ� ����ل �ـ�ی �ـ�وی ��ـ�
��� �ـ�ی دا��ـ� ���ـ� را ��ـ� ���ـ� ��ـ� د�ـ��را���� ��ی  د�ـ� در ��� �ـ�:

. ��ـ� �ـ� د �ـ�� ��� و ا ���

نه به پرخوری احساسی
چرا وقتی استرس داریم به سراغ یخچال می رویم؟

گـروه فرهنـگ شـهروندی| �ـ� �ـ� �ـ�ل �ـ�ه ا�ـ� و��ـ� ��را�ـ�، �����ـ� �ـ� ��� 

�� ����� ��ـ���، ��ون ا���� وا��� ���ـ�� ���ـ�� �ـ�اغ ����ل ��و��؟ ��� 
���� ���ـ���. ا�� ���ن «����ری ا����ـ�» ا�ـ� �� �� ��ی ���� ر���� 
�ـ� �ـ�ن، ��ـ� �ـ�ار ا�ـ� �ـ�ی ���ـ� ا����ـ����ن را �ـ� ��ـ�. �����ـ� �����ـ� 

��ـ�ر �� �ـ�د ا�ـ� ز����ه را ���ـ�.
    مکث قبل از خوردن         

 از ��د�ـ�ن ����ـ�� آ�ـ� وا��ـ� ���ـ��  ��ـ�� �ـ� ��ـ� ا�ـ��س، ��ـ��� �ـ� ��ـ��� 
وی ���ـ�ه �ـ� ���ـ��ن آب، �� ��ا��ـ�  �ـ� ���ـ�� ���ـ��� �ـ� �ـ� ��ـ�ده ر دارم؟ ا

ذ���ـ�ن را ����ـ� د��ـ�.

  خرید و چیدمان هوشمندانه         
�� ���ـ� ���� ���� �� و���ـ� �����. ��اد ��ا�� ���� (��� ���ه) را در د���س 

��ار د��� �� ا����ب ��ی او���ن �ـ��� ����.

  آرامش در وعده غذایی         
 ���ـ� �ـ�ا �ـ�ردن ���ـ����، آرام ����ـ� و �ـ�ا را ��ـ���� از �ـ�ف ا��ـ� ���ر�ـ�.

ا�ـ� ��ر ��ـ� �� ��ـ� ����ـ�ن ��ـ�م �ـ��ی را �� ���ـ� در���ـ� ��ـ�.

  روزمرگی های منظم         
�ـ�اب ���ـ� دا�ـ�� ���ـ�� و و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� را در �ـ��� ��ـ�� ��ـ� ���ـ�.

���ـ��� ��� از�ـ�، اراده �ـ�� را �ـ�ای ا���ـ�ب �ـ�ای �ـ��� ����ـ� �� ��ـ�.

  پرهیز از رژیم های سخت         
رژ�� �ـ�ی ���ـ� ���ود���ـ�ه ��ـ� �ـ� ���و��ـ� ا��ـ�د �� ���ـ� و در ����ـ� 

���ـ� ���ـ�ری �ـ����� �� �ـ���. ��ـ�دل دا�ـ�� ���ـ��.

تیک
سلامتی

تیک
سلامتی

معصومـه متین نژاد|����ـ� ���ـ�ل �� ��ز��ی ������ ��ه ��� ر�ـ���� و ��ـ�� �� از زا��ا��  ��ه ا�ـ� 

و�ـ� ���م و             ��ـ� ا�����ـ�ن را در  �ـ� از �ـ���� و ��ـ� ��ـ�ر��ی د��ـ� آ��ه ا�ـ� �ـ� �ـ�ی آ�ـ� �
��ـ�� ���ر�ـ� و �ـ�ض ��ـ���� �ـ� ا��م ر�ـ�(ع) دا�ـ�� ���ـ��.  ��د�ـ�ن �ـ����ن از ��ت �ـ� ��ـ� 
������ ���ی �ـ�ی �زم �ـ�ای ����ا�ـ� از ا�ـ� ������ـ�ن را ا��ـ�م داده   و ��ـ���ی از ا����ـ�ت �ـ��ی را 
����ـ� ��ده ا�ـ�، ا�ـ� ��ز�ـ� ��ـ��� ���ـ������ �ـ� �� ��ا��ـ� در ا�ـ� ��ز�ـ�ی ���� ���ـ�ه �ـ��� 
در ا�ـ� �����ن ��ا�ی �ـ� دا��� ���ـ��، ����ـ� �ـ��ی دادن �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� ���ـ�� �ـ��و��ا���ن 
ا�ـ� و �ـ� �ـ� �� ��ا��� ا�ـ��ز ��� ���ـ���د �ـ�ده و ����ن  �� ���� �� ا�� ا�ـ�اد ����� �� را�� �� 

در ا�ـ� ��ر ��ـ� �ـ��� �ـ���.

���ـ� ���ـ���� ����ـ� ز��دی ����� دارد و �ـ�و ��ری ���� 
�� �ـ�د �� ���ـ�، ������ �� ����ی ��ا و ��ـ���  ا�ـ� �� ا
�ـ�ان ��ا�ـ�اه ���ـ��ی دارد. ���ـ���� ���ـ�ف �ـ�ا  زا
���ـ� ا�ـ�اف ��� �ـ�د و ��ـ�ود �ـ� �ـ� و�ـ�ه ��ا�ـ� �ـ� 
���ـ�، ��ای ���� د�ـ� �ـ�� ��ـ��ر ��ز ا�ـ�. ا��اع ��ی 
و د��ـ�ش، ��ـ�ه، �ـ��� ، ���ـ��� ��ی ��زدار، ا�ـ���� �� و 
آ�� �� �ـ� ����ـ� ای از ا����ب �ـ�ی �ـ�� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 

�� ��ا�ـ� ���ـ�.

��� د��� از ��ری ���� �� �� ��ا��� ��ای ��ز�� در ا�� روز�� 
ا����ب ����، ��اد��ا�� ��م ا�� �� ا����� ��ر�����زی 
��را��، �����ت  �����ی �� دارد، ����� ا��اع ����و��، ���� ��
�� ��� ��ز��  ���� ���ی، رو�� و ���� ��ی ���� ادو��. ا
���� ��ری ���� را دار��، �� ���� ��� ����� �� �� ����� 
�� ����ردار و ����� ای �����ن دا��� ����� و �� ����� 

���دت ا��م ر��(ع) ���ز���ان را �� از آن  ���ه ��� ����.

�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ای �� �ـ�ر ���ز��ـ�ی را �ـ�� ��ـ�، �ـ� او ���ـ� �ـ�ه، و�ـ�  «ا
�ـ� �� ��ا�ـ� او را �ـ�ای �ـ� ��ـ� �ـ�� ��ـ� �ـ� او ������ـ�ی �ـ�د �ـ�ه.» ا

�ـ�  ��ـ� ��ری �ـ� �ـ� ا�� ���ـ� ا�ـ�. �ـ�ر �� ��ا�ـ� ���ـ� ��ا�ـ� و ��را
��ا��� ���ـ� و از �ـ�� �� ��د��ری ����� ��ت ���� ���ارد، ����� ���ب،
��ـ�س، ���ـ� ا��ار، ا�ـ��ب ��زی و ��ده ر��ه �ـ�ی ����ر�ـ�دی �ـ� روزا�ـ� از 
ک  آن �ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�، ��ـ� �ـ�ف ���ـ� و ���ـ� �� ��ـ�ه �ـ� ��ـ�ا
و ����د�ـ�ان. ���ـ������ د�ـ���ن �ـ�ای ا���ـ�ب �ـ�ز ا�ـ� و ���� ا�ـ� 

��ـ�� در ��و�ـ��ه ��ی �ـ�� ����ـ� و �����ـ� �ـ� ����ـ�ن ����ـ�  ���ـ�.

���ـ� ���ه �ـ�ی �ـ�ده  ��ـ� ����ـ� �ـ��، ��ـ�ر، ���ـ�ه و 
���وا�ـ� در ا�ـ� روز�ـ�ی �ـ�م �ـ� �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�ای 
�ـ�ری دادن ا�ـ� �ـ� ���� ��ـ�ان ���ـ��ی �� ��ـ�� �ـ�ا 
دارد. �ـ�� �� ��ا��ـ� ���ه �ـ� را �ـ�ش �ـ� ����ـ� و آن �ـ� را 
درون ��ف ��ی ����ص ���� ���ی �� ���ه ��ار د���.
د�ـ����� ����ـ� �ـ�� زرد، ���ـ�ت، ��را�ـ�، ��ـ�ا، ��ـ��� و 
���� ���ا��، ����ی ز��دی دار��. ��د��ن  ژ�� �� �� �� ��
���ـ�، ��ـ�زی ���ـ� از ��ف �ـ�ی �ـ�رگ �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 

ا�ـ���ده ���ـ� �ـ� ����ـ� ُ���ـ�ن ���ـ�.

��ـ� از ��ری �ـ�ی ����ـ� �ـ� ����ـ� ����ـ� در ��ـ� �ـ� 
�ـ�دم دارد، �ـ�ن ا�ـ�. �ـ�� ��  ��ا��� �� ��ن �ـ�زه ���� و آن 
را ��ـ�� ���ی و در��ـ� زا�ـ�ان ��ز�ـ� ���ـ� �ـ� در ا�ـ� ���ـ� 
���ـ� ر��� و �ـ�ش دارد و �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ����ا�� ���ـ� 
�ـ��رش ����ـ� �ـ� در ��ـ�وده �ـ�م �����ـ� �ـ�ه ا�� و 
و���ـ� ��ـ� �ـ�ن در ا�ـ� ��ـ� روز را ����ـ�ه دار�ـ�. در ا�ـ� 
��رت زا��ان �� ��ا��� ����� ���زی �� دار��، در ���� ��ی 

����ـ� �ـ���� روز �ـ�ن ���ـ� و ��ـ�ف ���ـ�.

ون �ـ� ا���ـ�  ک ���ـ� ����ـ� ���ـ� و ����ـ� �ـ� ا�� ��را
���ـ��ه ��ـ���، ����ـ�  ز�ـ�دی ����� دار�ـ� و را�ـ� ��ـ� 
���ـ� �� �ـ���، �����ا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� و��ه ��ا�ـ� ���ـ� 
�� و�ـ�ه �ـ�ای �����ـ� و �ـ�م ���ـ�ب �ـ���. ���ـ� ا�ـ� 
�ـ�ا را �ـ� ���ـ� ��د�ـ� ا���ـ� �ـ� ������ـ� آن را ����ـ� �ـ� 
���ـ� �ـ� ��� ا�ـ��ن زا��ان د��� �ـ� ������ ��ز�� �ـ�د 

و ر��ـ� و �ـ�ش  ���ـ�ی دا��� ���ـ�.

��ا��ی ��� ��دی �� و��ه از ��� �������دی آن ا����ب 
����ـ�� ��ای ��ری ��ـ���. �������د�� ���� ��ـ��� و 
ر��� و�ـ�ش ز�ـ�دی ��ار�ـ�. ��ـ� ���ـ� از ��ـ�� ���ی ��ی 
���� ��ای آن �� ا�ـ���ده ���� �� ا��ا���ن را �� ������ 
��ـ�ان ���ـ���. ���ـ� از ��ا�ـ�ی �ـ�ده ����ـ� ا�ـ�اع ������ 
و���� �ـ� را �� �ـ�ان در ���ـ� ������ـ�د ���ـ� و ����ـ� �ـ�د 
�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ��� و �ـ� زا�ـ� را �ـ� ا�ـ��� �� آور�ـ�. روش 
���ـ� آن �ـ� �ـ� ��ـ��ر �ـ�ده ا�ـ� و �� ��ا��ـ� در �ـ� ���ـ�ل 

و �ـ��� آ�ـ��ی آ ن �ـ� را ������.

در��ـ� زا�ـ�ان، ��ـ�اد ��� �ـ� �ـ� ���ـ��� و �ـ�� �� ��ا��ـ� 
�����ـ� و�ـ�ه ای �ـ�ای ا�ـ� ��� �ـ� دا��� ���ـ��. �ـ�د �ـ�دن 
دل آن �ـ� �� ا�ـ� ��ر �ـ��� ���ـ�. �� ��ا��ـ� �����ی را 
�� ��ی  �� ��رد���� آن �� ����، ا����ب ����، ����� ��را
�������دی �� د����ی ����� �� ��� �� ���� آن �� �����.
�����ـ� و�ـ���� ����ـ� ا�ـ��ب ��زی، ���ـ� ا��ار، ��ـ�ب 
و و�ـ��� �����ـ� ��ـ� ا���ـ��، ��دن ��ـ�، د�ـ����، ���ه �ـ� 

و ا��ـ�ل آن �� ��ـ� د������ �� ���ـ�� د���ل آن ���ـ�.

����ـ�ی �ـ�ده �ـ� ��ـ�ن ���� ����ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� ا���ـ�ب 
���ـ� �ـ�ای و��ه �ـ�ی ��ا�ـ� ���ـ�� �ـ� ���ـ� ����� �ـ� 
���ـ���، ����ـ� ��س ��ـ�، ����ـ� ��ـ�، ر�ـ�� ��� و ا�ـ������� 
�ـ� ���ـ���ری ���ـ��ی �ـ�  ��ـ�� ����ـ� دار�ـ� و ��ز���ـ�ن 
��ـ� �� ���ـ� �ـ� ��ف �ـ�ی  �ـ� را�� �ـ� ا�ـ�. ��ز�ـ� ��
�ـ�ا را ���ـ� �����ـ� و �ـ� از ���� �ـ� �ـ� ��� ��ی ا�ـ��ن 

�ـ�ای ��ز�ـ�  ��ری �ـ�ن ��ـ� �����ـ�.

�ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ���ده ���ـ�، ����ـ� ����ـ�س، �ـ���و�� �� �ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ�ری دادن ��ـ���. ��ـ� �ـ���و�� �����ن را ���ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�ن �����ـ�. درون �ـ���و�� �� از �ـ� �ـ�� ��را
���ـ��، �ـ�ن و ���ـ� و �ـ�دو، ���ـ� و ���ـ�، �ـ��د او���� و ��آ��� ا�ـ��ن ���� آن را در���� دار�ـ�. ���� د���ی �� ���� �� ���� دا��� ���ـ�� ا�� ا�ـ� �� ��اد ��ا�ـ� ����� ���ر�ـ�ر و ���� ����� 
در �ـ�رت ���ـ�ن �ـ�� �����ـ�ن �ـ�ن �� �ـ��� و ���ـ� �ـ���و�� را �ـ�اب �� ���ـ�. ا�ـ� �ـ�اد را ���ـ� در ����ـ� ��ـ��ر ��ـ� از ��ز�ـ� دا�ـ� �ـ���و�� �� �ـ�ار د��ـ�. �����ـ� �ـ� �� را �ـ� ���ـ� 

�ـ�ا �ـ�و �ـ�د �ـ� در د���ـ� ������ روی �ـ�اد �ـ���و�� ر���.

���ـ� �ـ�ای ��ـ� آوری ز���� �ـ�ی ر�ـ� �ـ�ه در 
��ـ� ��ز�ـ� ��ری �����ن ��ـ�ی �����.

��ـ� از ���ـ� �ـ�ری �ـ� ��ـ� ���ـ� ������ـ� 
�� �ـ�ن را ����ـ�ه ������. ���ـ� و ����د�ـ�ی ��را

�� ��د��ن ��� ��ز�� ��ری را دار��، ��� ����  ا
را ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� در آن ��د��� ����� ���ـ�.

�ـ�ای ��ز�ـ� ��ری ����ـ�ن ��ـ���، �ـ�ارس و 
������ ���� را ا����ب ���� �� ��ای ا���ن ���� 

زا�ـ�ان در��� ����� �ـ�ه ا��.

�� ��ری �� ��ز�� �� ����، داغ ا��، ��ا���ن  ا
�ـ� ا���ـ�ب �ـ�� ����ـ� �ـ�ف  �� �ـ�ر ��ـ�ف �ـ�ای 

ا�� ����ر ���ـ�.
 ���� ������� �� �� �� ������ �� ����ی ��ا، ��را
را ا����ب ���� �� در��رت ����ن ا���ن ���د��ن 

���� ���ـ�.
در���ـ� ��ری �����ن ��ا�ـ��ن �� ا�ـ�اد د����� 
و دارای ��ـ�ر و ���ـ� �ـ�ن ���ـ� و ���ـ� در ��ـ�ف 

��ـ�، ���ـ� و ��� ز�ـ�ده روی �����.

�ــ� د��ــ� �ــ�ای ��ری �ــ�ی �ــ�ده، ���ــ�  �ــ�ه �� �ــ� ا
��ــ�� ���ی ��ی ���ــ� ��ــ� و ��ــ�ت ���ــ�ک ا�ــ� �ــ� 
زا�ــ�ان �� ��ا��ــ� آن �ــ� را ��ــ�اه ��د�ــ�ن �ــ� ����ــ�ن 
����ــ� و �� ��ــ�ان �ــ����� �ــ� �����ی ����ــ�ن ����ــ�.
���ــ���د �� ���� �� ��ددا�ــ� ���� ����� �� ���� 
ــ��  ــ� �� ــ� درون � ــ� � ــ��ی از ��� ــ� � ــ� �� ــ�(ع) � از ا��م ر�
�ــ�ار د��ــ� و �ــ� ��ر �����ــ� ز��ــ� �ــ� ��ــ�ر ��ری �ــ�ن ا��ــ�م 

����ــ� �ــ� ا�ــ� �����ــ� �ــ� دا��� ���ــ�.  
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