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سلامت

آیا می دانستید؟

���ره ۶۴۰۸ ۲۶ دی ۱۴۰۱ دو�ــ���

آ�� ��� «����» ا��؟
��م  �� ��� �ــ�د، ���� و ���  ���� �ــ��ــ�اده �ــ� ������� 
����� آور ا�ــ�. �� ���� �� ا�� �� ��� ���� �ــ�اد ����ی 
ا�� �� ���� ����د در  ����؛ ���  ا�ــ�، ��� ��ا�� ���� 
����. �زم ا��   ��� ا��اع �����ی ����ب �� ���� ��اج 
��ا��� ��� ����� ���ا�� در ر�� ����� ��ارد و آن د��� از 
ا��ادی �� �� ���ف ��� �� د���ت د��ر ا���ل �� ���� ��اج 
، ��ا���� ���  ���ز �� ����، ��ن ��ن �� د��� ����د آ���� �
���ز ����د در ��� را ��ارد و �� ���� د��� �� ��ردن  � ���
���ز ��� �� ����  ��� د��ر ���� ���� از ������ �� �
�� ��� از ا�� ���� ���ون روی  ���ر �� ا���ل ا��. ������ 
���� ا��اد �� ا�� ��ور�� �� ��� ��م ��� ����� �� ��د �� 
ا�� ����� �� ���وت ��ی ��دی و ز���� ��ن ا��اد ����ط 
�� ��د و ��� ��ان ��� �� ��� روی ��� ا��اد ���� �����ی 

را دارد.

۵ را���ر ������ی 
از ا������ت 

��ع ������ت و ���� �� ���� ای ۳۰
��اد��ا�� ����� را در ������ 

��د وارد ����

�� ��ا���� �� ���� ا�� 
ا������ت ��ن را ا��ا�� د��، د�� ��ده 

و ���ف ��ن را ���ود ����

���ف ��ا��ی دارای 
���� ا���ع را ���� 

د���

از ���ره ��ی ����� ����رچ ����� �� ���ان ���� آب ������ 
���ره �ز���ی و ��ز���ش ا����ده ����

������ ��ود ۸۰ در�� ��د��ن ���� �� او���� د��ر 
ا����ت ��اب �����. ����ت ���� ر���ری �� 
وا���� ��ارش ��ده ا��؛ ا��� ���� �� ��ا�� آ���، 
�� ��دی و ����ر ������ ��دن ا��. ������ ا�� 
ا����ت ��اب ��� در��ن ��ار ����د، ���� ا�� 
��اوم ��ده و ����ت �����ی در ��ل ز���� ��ای 
آ��� ا���د ���. ��ا��ت ر���ری ������ ��م ��� در 
در��ن ����ت ��اب در ��د��ن �� ���ر �� رود. 
ا���ا��ی ��ی   �� ز����  �� د��  ���ن  ������ت 
��اب ������ �� ���ز��ی ��د��ن ����� �� ��د، 
��د��ن  ����ت ��اب �� ��ر ������ی در در��ن 
ا�ــ� روش �ــ� ������  او����� ��� ��ا����د. 
ــ�م �ـــ��ـــ�اده �ـــ��ـــ� �ـــ� �ـــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ�اب  ــ� ــ�ای � ــ �
ــ�، ���� وا�ـــ� �ــ� �ــ�د.  ــ �ــ�د�ــ�ن �ــ�ن ���� دار�

����اده �� �� ر���� ���� ا��ل و ���ت �� ��ا��� 
����� ��اب را در ��د��ن ��ن ��� ����� و ر���ر��ی 

آ��� را ����� د���.

    فضایی برای آرامش

��� �� ���ان ��ر و ��در �� ��دک ���� �� او���� 
ــ�اب او، ز�ــ�ن  ����� �ــ ــ�ای �ــ�ــ�ــ�د  ــ ــ� � �ــ�ــ�ــ� ا�ـ
����� را �ــ�ای ��ا���ن و از �ــ�اب ���ار ��ن 
���� �ــ�ــ� و ����  �ــ�ــ�ــ�. �ــ�ــ�  �ــ�د�ــ�ــ�ن ����� 
���� �� ��ری  آرام و ا��� را �ــ�ای ��ا���ن او ���� 
ــ�دن، �ــ�ــ��ــ� و د�ــ�ی  ــ ــ�ر�ــ� � �ــ� و � ــ� از �ــ�ــ� �ــ� �
����� ا��ق ��اب را آ�ــ�ده ��ده و ��� �������ن �� 
�ــ�دک �ــ�ار ����� �� از  ���� �������ی را در ا�ــ�ق 
 ���� .��� ا��ق ��اب ���� ��ای ��ا���ن ا����ده 

��� از ��ا���ن ��دک از دادن ��ا��ی ������ دار 
ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ�ری او �ــ� �ــ�د،  ــ�ده و � ــ �ـــ� �ــ�ــ�ک �
�ــ�دداری ���� و �� ���� �� �� ��ا��� از ��ا��� او 
�� و���� ا����و��� و ��زی ��ی ������ ��������. 
در ��ل روز آ��� را �� ا���م ������ ��ی ���� ����� 
���� �ــ� ���� �ــ�ه و را�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�اب �ــ�و�ــ� ا�� 
��ا�� ����� �� ���� ��� از ��اب ورزش �����. 
:���� ����ل  ��دک ��ن ���ا��� ���� او را  ���ر 

���� ��د��ن از وا���� ��د �� ��ا��� �� �� ���� 
ــ� ����  ــ�� �ــ�ــ�ر�ــ�ن ������ ا�ـــ� وا� ــ�ق  ــ�اب در ا�ـ �ـ
�� ���� ای د��� ��� ����؛ ��دک را در ا��ق ���ار�� 
ا�� �� او ��ل د��� �� او �� �� ز���.��� در ��ا�� 
���� در ��ل �� او را ����ل و ��� ���� �� ��ر�� 

����� ز���� ا�� د���ت را ����� ����. 
���� ���� را �� او �ــ�د د���: ا���م ���� 
����م  ��د��ن  ا���اب   ����  ��  ������ ����ت 
��اب ��� �� ��� �� را�� �� ���ا���. �� ��ز����ن 
����ت آرا���� ������ �� را آ��زش د���. �� او ��د 
د��� آرام دراز ����ه، ��� ���� را ���� ����د و 
������ ��ی ���� را �� ��� �� از د���ی آرام و 
�ــ�ــ�ــ�ل �ــ�ه را ��  �ـــ�ـــ�. �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�  ــ�  �ـ
ــ�ت ز�ــ�ن  �ــ�د�ــ�ن �ــ�ن آ�ـــ�زش د�ــ�ــ� �ــ� ���ا��� �
�����ی ا�� ��ر را ا���م د���. آ��� ���� از ���� ��ا را 

���� ��ده و از د��ن ��ا را ���ون د���.

ز����ن �� ��� ������ �� 
��وه دا�� و ����

������ ���ف

ــ�ص  ــ � ��ـــــ��ـــــ� �ـــــ�ی  و 
ــ�اد  ــ� �ـ ــ� �ــ�ــ�ــ�� �ـ ــ�. �ـ ــ ــ�ه ا�ـ ــ ــ�ز � ــ ــ�دش آ�ـ ــ �ـ
�ــ�ا�ــ� ای �� ���� ا�ــ� در ز����ن ���ف ����   
���ه ��ی ���، ������ت و ��� ��ا��ی ��م و 
���ی   آ��� ����� ا�� در ��رد ��ا���� �� ���� 
 ����� �ــ�ر�ــ�ــ��ــ�ن  �ــ�ــ�ر؟   ،����  ����� آ�ــ�ــ�  از 
�� ����� ��ای ���� و ا���� ���� و دا��� ���� 
���� و ��ی �� ���� ����� ا��� �� ����� ���� 
���� ا�� از ���ف ���� ��اد ��ا�� در ا��  ��� 
ا����ب ��د. ��ارد ��� ���� از ��اد ��ا�� ا�� 

�� در ز����ن ���� از آ��� ا����ب ����.

    محصولات لبنی

�ــ�ــ�ــ��ت ���� �ــ� �ــ�ر ����� �ــ�ــ�ط زا ا�ـــ�. ا�� 
�� ���� ا�ــ� ��� را ����� �� �� ���� و  و��
ز����ن  در   ����  ��� �����ا��   .���  �� �����  ����
، ���� و ��� را ���ود  ���ف �����ت ��د ����� ���
 �����  �� ا�ــ�ادی   ����� ��  ����� ������ن   .����
������رد�� و ���� ����� �� ����ت ����� دار��، 
از ���ف �����ت ا����ب  ���� در ز����ن   ��� ����
���� ز��ا ���� ���ط ��� از �� �� ��ا�� ���� �� ��رم 
��د. �زم ���� �����ت را ���� از رژ�� ��ا�� ��ن ��ف 
����. ��� ��� ���� آ��� را در �� ا���ال ���ف ����. 

    گوشت و مواد غذایی فرآوری شده

���ف ��ا��ی ����� ����� ���� در ��� ز����ن 
����� ��� ��د. ������ن �� ����� ��ن ��ای ��� 
ا�� ��اد �� ز��ن �����ی ���ز دارد، �����ا�� در ���� از 
�� ا��، ���ف  �� ������ ���� �� ��دی ��د  ��ل 
ا�ــ� �ــ�اد ��� را ��� و �� ��ل �� ���. ا�ــ� ��ا�� 
���� ا�� �� ����ت ��ار�� و ا��ا�� وزن ��� ���� 

��د. ����� �� ��د ���ف ��ا��ی �ــ�آوری ��ه ��� 
در ��ای ��د �� ��ا�� ���� ز��ا ا�� ��ا�� �� ��ا�� 
���. �ــ��ــ�ال ��������،  در ���� ا�ـــ�اد ا�ــ�ــ�د آ�ـــ�ژی 
��ر���س ار�� رژ�� ��ا�� �� ����: «���ن داده ��ه 
��� ��ی  �� ا��ود�� ��ی ��ا�� �� در��ت ����� وا

آ��ژ�� را در ا��اد ����� �� ���.»

    سالاد و مواد غذایی خام

���� ����� آرورا، ����� ����� و ���� ����   ��
��و������، ���� ا�� از ���ف ���د و ��ای ��م  ��
��� از ����ر در ز����ن ��دداری ��د. د���� ا�� ا�� 
�� ��ا��ی ��د ���� ا��ا�� ا������ و ��� �� ��د. 
�� ��� �ــ�ا در ��� �� او� �ــ�د �� ر��،  از آ����� 
�����ا�� ��� در ا�� ����ت از ���د��ی ��� و ��اد 
��ا�� ��م ا����ده ����. ��ر�����ن ������� ���ف 
ــ�دی دارد. ����� ��اد  ز� �ــ� �ــ�ی ���� ا����  �ــ�را
��ا�� ای �� در �� ��� ��ص ر�� �� ���، �� ����دی 
و ������ در ��ا�� ����ری ���� �� در آن ��ه �� ���� 

�� آ��� آ��� ������ ����� ��� �� ���.

    مواد غذایی با دمای پایین

�� ��ا��  ��د  ��ا��ی  و   ��� ������� ��ی  ���ف 

����� د���� �ــ�ن را ����� و آن را ����� ا��� �� 
 :���� ��  ،����� �ــ�ــ�ور  دو�ـــ�،  رو�ــ��ــ�   .��� ����ری �� 
«��ا��ی �� د��ی ��د ����� در ��� ز����ن ���ف 
��د، ز��ا ��ن ���� دو ��ا�� ����� ��ش ��� �� آ��� را �� 

د��ی ��رد ��� ������.»

    آبمیوه ها و نوشیدنی های گازدار

 ���� �� ������� ��ی ���،  در ��� ز����ن �ــ�وه 
، آ����ه �� و ����  ا�� ���ف ���م ������� ��ی ��زدار
������� ��ی ����� ���ود �ــ�د. ��� �ــ��ی ��� 
����د در ا�� ��اد ���� �� ���و�� ��ن �� ا������ و 
در ����� ���� ا���� ��ن �� ��د. ����� آرورا �� ����: 
«در ز����ن ���ه ��ی �ــ�زه ���ر�� و از ���ف آ����ه 

��� آ����ه ��ی ��زه ��دداری ����.» 

    قندها

����ال ��د������، ����� �����، �� ���� ���ف 
ز��د ������ �� �� ��ا�� ا���� ��ن را در د����ی ����� 
���� ���. �� ���� ��������، ����� ا����ب را ا��ا�� و 
ا���� را ���� �� د�� و ��� را ����� ا��� �� ا����ت 

.��� �� �����
food.ndtv.com :����

���ف ����� ��ص ���� �����!
�� �� را �� �����! در ز����ن، دور ا�� ��را

�������ی ����ب ز������
ایستگاه سلامتی

بیشتر بدانیم

ــ�م  ــ ــ�ل � ــ ــ� �ـ ــ ــ��ـ ــ  آ�ـــــــ� �ـ

��وه دا�� و ����

����ه �������

��ص ���� را ����ه ا�� 
آن  �ــ�ــ�ان ����  از  و 
�� دا���  آ�ــ�  �������؟ 
ــ�ف �ـــ��ـــ�ـــ� ا�ـــ�  ــ�ـ �ـ
��ص ��ای ��� ����، 
ــ�ت،  ــ ــ�� ــ ــ� �ــ و  �ـــــــ�ت 
������ز ا�� و ���� از آن �� ��رت ����� و در 
������ی ��ت و �����ت آن �� ��� ����ل و �� 

��ا���ی ا����ده �� ��د؟ 
 ����� و  ���م   �����  ،�������  ����� د��� 
��ا�� و ��� ���ت ���� دا����ه آزاد در ا�� را��� 
�����آ�������م  از   ������  ���� �ــ�ص   :���� ��
�ـــ� �ــ�ــ�ــ��ــ� و �ــ��ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ــ� ا�ـــ� �ـــ� در 
ــ� و �ــ�ــ�ه �ــ� �ــ�ی  �ـــ��ـــ���ـــ�ـــ�ن آ�ـــ� �ـــ��ـ
���ورزی ا����ده �� ��د و ���ف آن در ���� 
��� ���رات و ا�����ارد �ــ�ص �� ��� ��� 
����� و از  ����� ��ا�� در��ا�� ��� آ��ت ��رت 

ا�� ��� ��� ���� ��� ���� �� ��د.
���� ��ص  ــ�اد از روی �� ���ی و ��آ ا�ــ� ���� ا�
�� ������ز ��� ���ری �� ����اری  ���� را از ��ا
و ��ای ������ری ����� و ������ی از آ�� زد�� و 
���ه زد�� ����، ��ت و �����ت از آن ا����ده 
�� ����. �� ���� ��ا��� ا�� ����� در ���ورت 
�� �� ��م �����  ر���� از ��د ��ز ��� و �����
آ�ــ�ت و ���ات  �ــ� ��� �ــ��ــ�دی   ��� �� �����
�ــ� ا���� ���� و ورود آن �ــ� �ــ�ن ا�ــ�اد  �ــ� �ــ�د 

�� ��ا�� �� ������� و ��� ��گ ���� ��د. 
��� آ��ر ا��م ��ه در ا�ــ�ان، ��ص ���� ��� �� 

ک در  از ��ا�� ������� ��ی �����  �� ���ان 
���ر ����� ��ه ا��. ا�� �� �� ��ا�� در ��ا 
������ ا�� �����ر ��د را روی  �� ��ر�� و در ��ت 
ا��اد ���ارد. دروا�� و��� ���� ����اده �� ��ص 
���� را ��� �ی ��ت و �����ت در آ������� ���ل 
��ز ��� ��������ه از   �� �� ��ارد، ��� دا��� 
آن �� ��ر�� و ������س �� ��ا�� در ��ای ���� 
��� ��ه و �� ���ص ��ای ��د��ن �����ه آ��� 
����. ��� ا�� ����� �� ��ا�� در دا�ــ� ���� �� 
���ذ و ا�� ����ل را ��� و ������� ���ف ���. 

در ���� از ��� و����ی ا������� ����� ��ه 
ــ�دن �ـــ�ص �ــ��ــ� آن را دا�ــ�  ــ�ای �ــ� �ــ�ــ� �ـ �ــ� �ـ
 ����� ������� ����دار �ــ�ار داده �� درون ���� 
ــ� د���  �ــ�ا�ــ�ــ� و دا�ـــ� �ــ��ــ� �ــ��ــ� �ـــ�ار د�ــ�ــ� ا�
������� �� ����: ���� ��ا��� �� ��� و�� �� ���� 
از  ��� ��ان  ���ا����  و  ���ا�����ارد  �������ی 
���ان ��� ��ص ���� ���� و ����� ����اده �� �� 
����. �زم ا�� ��ا���  ��ن و ���� ��د �ــ�زی 
ــ�ای �ـــ�ـــ�رف �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ�  ــ ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� � ا�ـ

������ز و ����� ا��. 
�� ���� ��ل از �����ات   ا�� ����� �� ا��ا��: ا
���ن ���� ��ه ا��  ��ص ���� �� ��� ��ده و �� ا
و ���ا�� از ��ص ���� در ���ن ��ت �� ���� ��� 
����د ا��، ���� ا�� ا�� ����� ��� را از ���� 
��ر� ���� و ا�� ����ل را ��ای ������ در ��ای 
آزاد ����� ��ار د��� و در ز��ن ���ف، ���� را �� 

د���ت �� آب و��م ��� و�� د���. 
روش ��� آ��� در ��ف ا�� ����� ��� ���� 
ا��. ��ب ا�� ��ا��� ��ص ���� �� ��ده ����ه 
 ���� �� ��ر��دی ����� ��ص ����  ���ره ��� �� 
در   ���� ���ا��  و  ا�ــ�   ��� ������ت 
ــ�د �ـــ�ارد را �� ��ا��� از  ــ�رد آن و� �
�� ����� ����اری و ��ای ���  ��ا
�ــ�ــ��ــ�ت و �ـــ�ت �ــ��ــ�ــ��ــ� �ــ�ص 

.���� ����

����� ���� ��ای ��اب را�� ������ن �� او����
وان ��� را �� آرا�� ������  وح و � ��اب از ���� ا��ا���� ا�� �� �� ��ا�� �

��وه دا�� و ����

��ا ا���ی

و ��ا��� ��اب ���� و ������� ���م ا���د ز���� را ��� ����� ��ار �� د��. 
ی و ر��  ــ�ای ��د��� ــ� ����� � ــ�اب را� ــ�م �ــ�ده ا�ــ� دا�ــ�ــ� � �����ن ا�
و، ��ا��� �ــ�اب ���� در ��ا��ن و  ��د��ن ا���� ��اوا�� دارد؛ از ا�� �
��د��ن ��� و��، �����د ��ر��، ���� و ر���ر آ��� را ��� ��� ����� ��ار 
ــ��ت ���� ر�ـــ�ی �ــ��ــ�ــ� او�ــ�ــ�ــ� و  ــ� ــ�ای �ــ�د�ــ��ــ� �ــ� �ــ� ا� ــ�. �ـ ــ� د� �
��� ����� د�� ����� ��م �� ����، دا��� ��ا�� �� ����� ���� ا�� 
وان  وان ا�ــ� �ــ�د�ــ�ن، ���� ���� � ا��ا�� ������ �� د���ل دا��� ���� �� �� ���� ���� �

وا���� و ���ان ا���س آ��� را ��� ا��ا�� د��. 

جرعه گوارا

+

+

=

 ����� �ـــ�ای   ����  ��� �ــ� �ــ�ا�ــ�  ا�����  ا�ــ�  �����ن 
C ������ا���� ��� ��� ���. ����� ز�� ����ر از و �����

����ا��  ا�� �� �� ��ا�� �� ����� ����  و ������ت آ��� ا
����� ����� ا���� ��� ���. 

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۹۸������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۹۷


