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همان طور كه همگان مستحضرند بخش قابـل  
هـا و    توجهي از صفحات مطبوعات و سايت

ها، اخـتـصـاص بـه         زمان راديو و تلويزيون
اخباري كـه    .  اخبار محلي و بين المللي دارد

حـال  .  عمده ترين آنها تلخ و ناگوار هستـنـد  
چه اين اخبار مربوط به حوادث طبيعي مثـل  
سيل و توفان يا زلزله و آتشفـشـان وغـيـره       

هـا  هايي كه  آدمباشد، يا مربوط به دسته گل
دهند از قبيل قتل و سـرقـت تـا          به آب مي

به هر حال اخبـار  .  اي و امثالهمحوادث جاده
جزء لاينفك اطلاع رساني است و مشتريهاي 

هــاي غــول.   پـر و پـا قــرصــي هــم دارد            
هاي خبري تشكـيـل   خبررساني دنيا را آژانس

ترين زمـان مـمـكـن،       دهند كه در كوتاهمي
 .دهندوقوع حادثه و يا رخدادي را خبر مي

و اما بعد از ناپديد شدن هواپيماي بوئـيـنـگ    
خطوط هواپيمايي مالزي كه بـيـش از        777

چهل روز از آن حادثه گذشتـه اسـت، روز       
چهارشنبه بيست و هفـتـم   
فروردين، خبر واژگونـي  
كشتي مسافربري كره در 
سايتهـاي خـبـري قـرار         

البته مـنـظـور از      .  گرفت
كره، كره جنوبـي اسـت     
كه دوقلوي شمالي آن آه 
ندارد كه با نـالـه سـودا        
كند، چه رسد كه برنـامـه   
تفريـحـي بـراي دانـش         
آموزانش با اين شكـل و    

 .شمايل ترتيب دهد
صحبت از ناله به ميان آمـد، آن هـم نـالـه           

اي كه از ناپديـد شـدن     پدران و مادران كره
فرزندانشان در دريا، دست به دامن زميـن و    

حادثه تلخ واژگـونـي ايـن        .  اندآسمان شده
كشتي كه به حمل و جـابـجـايـي بـيـش از           
چهارصد دانش آموز و همراهان و كاركنـان  
اقدام كرده بود، اشك بسياري را درآورد،     

اي با چنين تلفات پـرشـمـاري    چرا كه حادثه
يقـيـنـا    .  بسيار دردناك و هشدار دهنده است

در همه جاي دنيا باب شده كه دانش آموزان 
را به اردوهاي علمي، سياحتي، زيـارتـي و       

برند كه گهگاه خبرهاي دردناكـي  امثالهم مي
ايـن  .  شوداز برگزاري اين اردوها مخابره مي

حوادث در جاهايي موجب فشار بر دولتها و 
گردد و موجب كناره گيـري و    مسئولين مي

 .گردداستعفاي مقامات ارشد مي
هاي مختلف، مسببين از   در نقاطي هم به بهانه

-پذيرش مسئوليت حوادث شانه خالـي مـي    
 .شوندكنند و دچار عذاب وجدان هم نمي

كره جنوبي مثل ديگر كشـورهـاي آسـيـاي       
شرقي، از آن جاهـايـي اسـت كـه وقـتـي             

شوند، مسئولين مرتكب تخلف و اشتباهي مي
گردند و يا از يا دچار عذاب وجدان مي

ترس مجازات، آن هم يـك    

محاكمه و مجازات واقعـي، چـه نـاشـي از           
اختلاس و چه به سبب خطاي انساني بـاشـد،     

بـه  .  دهـنـد  شان خاتمه ميخودشان به زندگي
همين دليل هم در خبرها آمده بود كه معاون 
آموزشگاه كه از نجات يـافـتـگـان حـادثـه         
دلخراش واژگوني كشتي بـود در حـيـاط          
مدرسه خودش را حلق آويز كرد و منـتـظـر    
بازخواست و مجازات نشد و خودش را هـم    

 .از عذاب وجدان خلاص كرد
ناخداي كشتي هم به دستور مقامات قضايي  

بازداشت شد تا مشخص شود به چه دليل بـه    
هنگام وقوع حادثه در محل كارش نبـوده و    

بـه امـان     ( كشتي را به ناخداي سوم سپـرده    
 .است) خدا رها كرده

خب اين بخشي از حادثه ناگواري است كـه    
اي از اين دنيـاي  براي فرزندان آدم در گوشه

و امـا آخـريـن        .  پرهياهو رخ داده اسـت       
خبرهاي اين حادثه دلالت بر آن دارد كـه        
نزديـك بـه     
يــكــصــد و   
هشـتـاد تــن     

-نجات يافته
هـا  اند و ده  

تــن جــان     
انـد و    باختـه 

بقيه ناپـديـد   
اند كـه    شده

ــدس  حـــ
زدن 

سرنوشت 
ــد   ــدي ــاپ ن
ــان   ــدگ ش
كــــــــار 
سخـت و    

اين خبر مثل هـر خـبـري،        .  دشواري نيست
مـانـد و بـه مـرور بـه              مدتي در اذهان مي

اما آنچه كه بـايـد   .  شودفراموشي سپرده مي
از اين خبر به جا بماند، پند و اندرزي اسـت    
كه ديگر مسئولين در نقاط مختلف دنيا بايـد  
بگيرند تا خداي ناكرده باز در جايي ديـگـر     
حادثه ديگري موجب سـوگـواري و عـزا          

 .نگردد
و اما در كشور ما، هر سال در مقاطع مختلف 
تحصيلي اردوهايي در فصول مختلف ترتيب 

گاهي در زمسـتـان و بـهـار،           . شودداده مي
گاهي هم در زمان تعطيلي مدارس و تابستـان  
شاهد برگزاري اين اردوها از سوي آمـوزش  
و پرورش و ديگر نهادها هستيم كه متأسفانـه  
بعضا شاهد وقوع حوادث ناگوار و دلخـراش  

از آن بدتر اينكه برگزار كنندگـان،  .  ايمبوده
گيـرنـد، كـه      نه تنها از آنها پند و درس نمي

-موجب بروز و تكرار اين حوادث نيز مـي   

البتـه هـيـچ      .  گردند
گاه تلفات ناشـي از    
برگزاري اردوهـاي    
داخلي در چـنـيـن        
ابعاد هولناكي نبـوده  
اســت، امــا وقــتــي     

اي بــراي    حــادثــه 
خــانــواده و يــا         

هـايـي رخ     خانـواده 
دهد، تحمل درد   مي

و رنج و مصيبت، بسيار جان سوز و جانـكـاه   
است و چه بسا تبعات آن از خود مصـيـبـت      

 .تر باشددردناك
بنابراين همه مسئولين و مقامات در آمـوزش  
و پرورش و مديـران مـدارس و تـرتـيـب            
دهندگان اردوهاي تفريحي و زيارتي، تحت 

اي، هر نام و عنواني و به هر دليل و بـرنـامـه   
بايد خودشان را ملزم به تدارك و بـرنـامـه        
ريزي امن و مطمئن نمايند تا جـلـوي بـروز      
حوادث تلخ و ناگـواري كـه بـه هـنـگـام             
جابجايي، اسكان و در حين برگـزاري يـك     

 .تواند رخ دهد را بگيرنداردو مي
شايد بي جا نباشد كه بسيـاري از والـديـن،        

بينـنـد   اردوهاي مدارس را چون كابوسي مي
و با ابراز نگراني از برگزاري اردوهـا و يـا       
برپايي اين اردوها تحت هر نامي، دست بـه    

-چرا كه گاه بي احتياطـي .  زنندمخالفت مي
هاي كـوچـك و بـزرگ،        

-موجب بروز حوادث شده
 .اند

بنابراين يـك بـار ديـگـر           
شويم كه رفتن به يادآور مي

مناطق كوهستاني، سـواحـل   
ها و تردد در   دريا و درياچه

ها، خطرات و حوادثي جاده
تواند در پـي داشـتـه      را مي

باشد كه براي جلوگيري و يا كاهـش آنـهـا      
هاي مسافـربـري،   طلبد پليس راه و آژانسمي

هـا و    دقت لازم را هم بر ايمـنـي اتـوبـوس      
خودروها داشته باشند و هم از سلامت كامـل  
جسمي، روحي، رواني رانندگـان مـطـمـئـن        

مدارس نيز از راهنـمـا و هـمـراهـان          .  شوند
از تـحـمـيـل       .  باتجربه و كافي بهره جويـنـد  

كردن برگزاري اردو به دانـش آمـوزان و         
هاي آنان جداً بپرهيزند دانشجويان و خانواده

تا خداي ناكرده جان فرزندانمان بـه خـطـر        
نيفتد و برخي دچار معلوليت و نقص عضـو    

شـيـريـن يـك اردو، بـه             نگردند و خاطره
كابوسي براي همه عـمـر دانـش آمـوزان،           

ها و حتي مربيان و مسئولين تـبـديـل    خانواده
يادمان باشد كه حادثه هيچ گاه خـبـر     .  نشود
كند، اما آمادگي براي مـقـابلـه بـا هـر          نمي

تواند تبعات آن را كاهش دهـد    اي ميحادثه
 .هاي جبران ناپذير را بگيردو جلوي زيان

 !كابوس اردو
 منوچهر حبيبي  ����

 توصيه هايي براي كنترل
 آسيب هاي تلفن همراه 
    موبايل، ساعت زنگ دار نيستموبايل، ساعت زنگ دار نيستموبايل، ساعت زنگ دار نيستموبايل، ساعت زنگ دار نيست        ����

آسيب هاي استفاده از تلفن همراه بر سـلامـت فـردي انسـان         
درصد ثابت نشده است امـا بـا ايـن           100تاكنون به صورت 

وجود محققان معتقدند كه اين وسيله ارتباطي مي تـوانـد در       
دراز مدت و كوتاه مدت اثراتي را بر سيستـم حـيـاتـي بـدن          
انسان بگذارد كه بر اين اساس رعايت نكاتي براي كنترل ايـن    

 .آسيب ها الزامي به نظر مي رسد
يافته هاي محققان نشان مي دهـد    
كه تلفن همراه نـوعـي تـهـديـد        
عمومي محسوب مي شود امـا از    
آنجايي كه آسـتـانـه تـحـريـك         
پذيري مان نسبت به آن حسـاس      
نيست توجـه خـاصـي بـه ايـن            

 .تهديدات نداريم
نبايد به فرهنگ خودساخته در استفاده از موبايل اطـمـيـنـان        

ميليارد نفر در دنيا از موبايل استفاده مي كـنـنـد و       5/5. كنيم
پژوهشگران در مورد آثار كوتاه مدت و بلندمدت نـاشـي از       
كاربردهاي اين وسيله هشدار داده اند با اين وجود هنوز هـيـچ   
اظهار نظر قطعي و ثبت شده اي در مورد آثار منفي نـاشـي از     

 .امواج الكترومغناطيس موبايل وجود ندارد
آسيب هاي مغزي، كاهش تراكم استخـوان، كـاهـش قـدرت         
باروري و مشكلات نازايي، همچنين مشكلات بينايي مانند آب   
مرواريد و پرخاشگري از جمله آسيبهايي اسـت كـه تـوسـط         
محققان به دليل استفاده طولاني مدت از تلفن هـمـراه اعـلام        

 .شده است
كارشناسان بر لزوم تغيير الگوي رفتاري در استفاده از موبايـل  

براين اساس چندين توصيه براي كنترل آسيبهـاي  .  تاكيد دارند
 :موبايل مدنظر قرار دارد كه به آن اشاره مي شود

 2كاربران بايد حداكثر زمان مكالمه با موبايل را به يك تا .  1 
 .دقيقه كاهش دهند

كاربران در طول مكالمه از هندزفري هاي سيمي استاندارد .  2 
 .استفاده كنند

كاربران در زمان مكالمه با گوشي از هـر دو طـرف سـر          .  3 
 .براي نگهداشتن گوشي استفاده كنند

كاربران در زمانهايي كه ميزان تشعشع بيشتر است گـوشـي   .  4 
 .را از سر دور نگه دارند

 .مادران باردار به طور جدي از موبايل پرهيز كنند. 5 
سال حداقل يك متر با گوشي مـوبـايـل       12كودكان زير .  6 

 .فاصله داشته باشند
با توجه به اينكه موبايل در صدر آلودگـي هـاي روزانـه        .  7 

قرار دارد كاربران بايد از آلودگي هاي اين وسيلـه اجـتـنـاب       
 .كرده و آن را ضدعفوني كنند

كاربران بايد از حمل موبايل در كيف هاي معمولي كـنـار     .  8 
 .پهلو خودداري كنند

كاربران بايد دورنگه داشتن موبايل از بدن و با هم نـبـودن   .  9 
 .با موبايل را تمرين كنند

توجه داشته باشيد كه موبايل ساعت زنگـدار نـيـسـت و         .  10 
كاربران نبايد از اين وسيله به عنوان ساعت براي بيدار شدن بـه  

 .موقع استفاده كنند
كاربران در هنگام شارژ شدن گوشي نبايـد بـا گـوشـي         .  11 

 .مكالمه كرده و به جد از اين موضوع پرهيز كنند
 -  SAR  -تهيه گوشي مناسب با ضريب جـذب ويـژه         .  12 

 .پايين به كاربران موبايل پيشنهاد مي شود

 فرهنگي -علمي 

 آنچه موجب فرسايش دندان ها
 مي شود 

فرسايش دندان به معني تحليل ميناي دندان به وسيله اسيدهاي موجـود  
اين فرآيند شيميايي موجب افـزايـش آسـيـب         .  در محيط دهان است

 .پذيري دندان ها مي شود
دندانپزشكان معتقدند كه نوشيدني هاي اسيدي از جمله نوشـابـه هـاي      

گــــــــازدار، 
نوشيدني هاي 
ــي،  ورزشـــــ
نوشابـه هـاي     
ــرژي زا،      انـ
آب مــيــوه     
هاي صنعتي و 
همچنين مـواد  
غذايي تـرش    
حاوي مقادير 
بالايي اسـيـد     

هستند كه ميناي دندان را از بين برده و دندان را در معـرض آسـيـب      
عادات غذايي غلط از جمله اسـتـفـاده بـي       .  هاي جدي قرار مي دهند

رويه از نوشابه هاي گازدار به خصوص در ميان كودكان و نوجوانـان  
رو به افزايش است و اين مسئله علاوه بر افزايش آمار ابتلا به چاقي و 

-ديابت، سلامت دهان و دندان ها را نيز با خطرات بسياري روبرو مـي 
 .سازد

نوشابه هاي گازدار حاوي مقادير بالايي اسيد فسفريك هسـتـنـد كـه       
موجب خوردگي و فرسايش 
شيميايي مينـاي دنـدان مـي        

از طرف ديـگـر قـنـد       .  شود
موجود در اين نوشابه هـا و      
همچنيـن آب مـيـوه هـاي           
صنعتي نيز موجـب تـولـيـد       
اسيد در محيط دهان شـده و    
ميناي دندان را در مـعـرض       

 .آسيب قرار مي دهد
بازگشت محتويات و اسـيـد     (عوامل ديگري همچون بيماري رفلاكس 

تماس اسـيـد مـعـده بـا            ( ، استفراغ مكرر ) معده به مري و حتي دهان
نـيـز در     )  موثر در استحكام ميناي دنـدان   ( و كمبود فلورايد )  دندانها

 .فرسايش ميناي دندان دخيل هستند
براي پيشگيري از فرسايش دندان ها توصيه مي شـود نـيـم تـا يـك            
ساعت پس از مصرف خوراكي ها و نوشيدني هـاي اسـيـدي دنـدان         

اسـتـفـاده از      .  هايتان را مسواك بزنيد و يا حداقل بـا آب بشـويـيـد        
مسواك بلافاصله پس از مصرف اين نوشيدني ها آسيب ميناي دنـدان    

حالـتـي   ( را تشديد مي كند، زيرا ميناي دندان تحت اثر اسيد نرم شده 
و بـا تـمـاس مسـواك           )  كه در اصطلاح كند شدن دندان ها نام دارد

 .صدمات شديدتري مي بيند
براي تماس كمتر اسيد با ميناي دندان، هنگام مصرف نوشيدنـي هـاي     

جويدن آدامسهـاي  .  اسيدي از ني استفاده كنيد
فاقد قند نيز به دليل افزايش ترشـح بـزاق بـه        
محافظت ميناي دندان ها در مقابل تـركـيـبـات     

 .اسيدي كمك مي كند
بـراي  .  آب آشاميدني حاوي فـلـورايـد اسـت      

دريافت ميزان كافي فلورايد مي تـوانـيـد از        
خمير دندان ها و دهان شويه هاي حـاوي ايـن     

 .ماده نيز استفاده كنيد

وقتي صحبت از ساختن استخوان هاي محـكـم   
-و قوي مي شود، دو ماده غذايي مـهـم مـي     

كلسيم استخوان ها .  كلسيم و ويتامين د : شوند
و ساختمان دندان ها را محكم مـي كـنـد و          
ويتامين د جذب كلسيم و رشد اسـتـخـوان را      

 .تقويت مي كند
اين مواد غذايي در اوايل زندگي از اهـمـيـت    
بيشتري برخوردارند، ولي در دوره هاي بعدي 

 . زندگي نيز به بدن كمك زيادي مي كنند
هـاي  بيماري اسـتـخـوان   ( اگر پوكي استخوان 

بگيريد، بايد كلسيم و ويـتـامـيـن د        ) شكننده
زيادي دريافت كنيد تا پيشرفت اين بـيـمـاري    

 .كند شود و از شكستگي ها جلوگيري شود
مـيـلـي       1000سال بايد روزانه  50افراد زير 

واحد ويتامين د مصـرف     200گرم كلسيم و 
 1200سـال بـايـد         50اين افراد بالاي .  كنند

واحـد     600تـا       400ميلي گرم كلسيـم و      
بـا مصـرف مـواد        .  ويتامين د دريافت كننـد 

غذايي زير مي توانيد كلسيم و ويـتـامـيـن د       
لازم براي تقويت استخوان هايتان را تـأمـيـن      

 :كنيد
بيشتر مردم با قرار گرفتن در بـرابـر    :  ماست

نور آفتاب ويتامين د لازم را دريـافـت مـي        
كنند، ولي غذاهايي مانند ماست منبعي غـنـي   

يك كاسه ماست، كلسيم .  از ويتامين د هستند
مـاسـت هـاي      .  روزانه شما را تأمين مي كـنـد  

 20درصد از كلسيم و    30بدون چربي تقريباً 
-درصد از ويتامين د روزانه شما را تأمين مـي 

 .كنند
-اينكه شير، نماد كلسيم معـرفـي مـي       :شير 

گرم شير بدون چـربـي    220.  شود، دليل دارد
درصـد از دوز       30كالري انرژي دارد و  90

سـعـي   .  كلسيم روزانه شما را تأمين مي كـنـد    
كنيد شيرهايي بخريد كه ويتامين د بيـشـتـري    

اگر مزه شير را دوست نداريد، آن را     .  دارند
 .در اسموتي يا آبميوه خود بريزيد

فقط به اين دليل كه پنير پر از كلسيـم     : پنير 
است بدان معنا نيست كه بايد در خـوردن آن    

گرم پنير چدار بيش از    40فقط .  افراط كنيد
درصد ارزش روزانه كلسيم بدن را تأميـن   30
 .بنابراين تعادل را رعايت كنيد. كندمي

ماهي هاي كوچك سارديـن كـه        : ساردين 
-اغلب به صورت بسته بندي خريـداري مـي    

شوند، سطوح بالايي از ويتامين د و كـلـسـيـم     
شايد تصورش برايتان سـخـت بـاشـد،       .  دارند

ولي مزه آنها در پاستا و سالاد فـوق الـعـاده        
 .است

درصـد     6با آنكه تخم مرغ فقط    :  تخم مرغ
از ويتامين د روزانه بدن را دارد، ولـي راه          

يادتان .  سريع و آساني براي دريافت آن است
باشد كه ويتامين د در زرده تخم مرغ است نـه  

 .سفيده آن
سالمون به خاطر داشتن اسيـدهـاي    :  سالمون

گـرم     85معروف است، ولـي       3چرب امگا
درصد از ويتامين د لازم  100سالمون بيش از 

بنابراين بـراي حـفـظ        .  شما را تأمين مي كند
سلامت قلب و استخوان هاي خود سـالـمـون      

 .ميل كنيد
اگر هر روز محـصـولات لـبـنـي            : اسفناج 

كنيد، اسفناج راه خـوبـي بـراي        مصرف نمي
يك فنجان اسفناج پخته .  دريافت كلسيم است

درصد از كلسيم روزانه لازم بـراي   25حدوداً 
بدنتان و همچنين فيبر، آهن و ويتامين آ بـراي  

 .شما تأمين مي كند
ماهي تن ماهي چـرب ديـگـري        :  ماهي تن

گـرم     85.  است كه سرشار از ويتامين د است
درصـد از دوز       39ماهي تن كنسروي حدود 

 .روزانه ويتامين د را تأمين مي كند
كلم برگ مانند اسفـنـاج پـر از          :  كلم برگ

كلسيم است و يك فنجان كلم بـرگ پـخـتـه       
درصد از دوز روزانه لازم كلسـيـم    25بيش از 

 .كندبدن را تأمين مي
آب پرتقال هـاي مصـنـوعـي          :  آب پرتقال

ممكن است كلسيم يا ويتامين د نداشته باشنـد،  
ولي اسيد اسكوربيك موجود در آنها جـذب    

 .كلسيم را بيشتر مي كند

  استخوان هاي سالم مي خواهيد؟ اينها را بخوريد

 اشتباه هنگام خريد خودرو دست دوم 5
افراد بسياري هستـنـد كـه بـه دلايـل            

خرند امـا   متعدد، خودرو دست دوم مي
ها در خريد وسـيلـه      انگاري برخي سهل

شوند كه خريدشان را  نقليه مرتكب مي
. كـاهـد     كند و از ارزشش مي گران مي
ها را بخوانيد تا با  اشتباه آن 5در ادامه، 

دانستن اين نكات طلايي، بـه عـاقـبـت       
 .ها گرفتار نشده باشيد آن

متخصصان صنعت خودرو مـعـتـقـدنـد      
بازار خريد و فروش خودروهاي نـو و    

. دست دوم امسال رونق خواهد گرفـت 
با بهبود وضعيت اقتصادي در سرتـاسـر   
جهان بسياري از افراد به تـعـويـض يـا       
خريد اتومبيل جـديـد عـلاقـه نشـان            

 . دهند مي
اگر شما هم چنين قصدي داريد بـايـد     
مطمئن شويد كه حداكثر استفاده را از   
بودجه خود براي اتومبـيـل خـواهـيـد        

 .كرد
طبق آمار تحليل گـران و بـر اسـاس          
گزارش باشگاه خـبـرنـگـاران، افـراد          
معمولا هر پنج تا هشت سال يـك بـار       

ــه      ــدام بـ اقـ
ــعــويــض و    ت
خريد خودرو 

در .  كنـنـد   مي
ادامه به برخي 

ها و  از توصيه
ــه     ــات ك ــك ن
متـخـصـصـان     
خودرو هنگام 
خريد بـه آن    

 .كنيم كنند اشاره مي توصيه مي
خريد بر اساس مـيـزان پـرداخـت          .1

قبل از اينكه اقدام بـه خـريـد       :ماهيانه
اتومبيل موردنظر خود كنيد، قـيـمـت      

در .  نهايي خودرو را در نظر بـگـيـريـد    
بسياري از مواقع خريداران بـه دنـبـال      
اقساط بلند مدت هسـتـنـد تـا مـيـزان           
كمتري به صورت ماهيانه بپردازند امـا  
قيمت تمام شده خودرو بسيار بـيـشـتـر     

هاي جانبي نيـز بـه      خواهد شد و هزينه
 .شود آن افزوده مي

 :تست نكردن خودرو قبل از خريـد  .2
طبق گزارش يك شـركـت فـعـال در         

 30زمينه آمار خريد و فروش خودرو   
درصد افرادي كـه اقـدام بـه         40الي 

كنند قبـل   خريد يك خودرو جديد مي
. كـنـنـد      را تست نمي از خريد خودرو

اين شركت به خريـداران پـيـشـنـهـاد         
كنند كه قبل از خريد حداقل چـنـد    مي

ها را شـخـصـا         مدل منتخب از خودرو
 .آزمايش كنند

هيچ راهي براي فهميدن مناسب بـودن     
يك خودرو بهتر از تست و آزمـايـش     

تنها به مطـالـب   .  توسط خود شما نيست

هـا و       و مشخصـاتـي كـه كـارخـانـه          
 .كنند بسنده نكنيد ها ارائه مي كاتالوگ

هـدف     :گرفتن مشاوره از فروشنده .3
اول و آخر فروشنده خـودرو راضـي       
كردن شما به عنـوان خـريـدار بـراي         

پـس  .  انتخاب خودرو موردنظـر اسـت    
اگر بدون اينكه تحقيقـي در زمـيـنـه         
خودرو كرده باشيد و مسـتـقـيـمـا بـه         
نمايشگاه و يا فروشنده مراجعه كـنـيـد    

خـريـد    احتمال اينكه خودرويي كه مي
بنابرايـن   .مناسب شما نباشد وجود دارد

قبل از خريد حتما با افراد مجرب و بـا    
تجربه در زمينه خودرو مشاوره داشـتـه   

 .باشيد
برسي نكردن خودروي دسـت دوم     .4

لارن فيكس از منتـقـدان    :قبل از خريد
خـريـد   :  گـويـد     بزرگ خـودرو مـي      

بدون مشورت در    خودروي دست دوم
مورد صحت و سلامت خودرو با يـك    

تواند ضررهاي مالـي   فرد متخصص مي
مـمـكـن    .  زيادي براي شما داشته باشـد 

است خودرويي كه قصد خريد آن را   
داريد از لـحـاظ   
ظاهري بسـيـار     
مناسب به نـظـر   
بـــرســـد امـــا    
ايرادهاي فـنـي   
داشته باشد كـه    
از نــظــر شــمــا     

. پنهـان بـمـانـد      
ــال       ــث ــراي م ب
بسياري از افراد 
ممكن است كيلومترشمار خـودرو را      
دستكاري كنند تا ميزان مسـافـت طـي      

به كـمـك     .  شده كمتري را نشان دهند
يك تعميركار مـاهـر و مـتـخـصـص           

توانيد قبـل از خـريـد از           خودرو مي
ايرادات فني واحـتـمـالـي خـودرو و          

هاي احتمالي در آينـده بـاخـبـر        هزينه
 .تري داشته باشيد شده و انتخاب راحت

خريدن خودرويي كه مناسب شـمـا    .5
قبل از خريد حتما نيـاز واقـعـي       :نباشد

خود براي داشتن خودرو را مشـخـص     
هاي طـولانـي      آيا معمولا مسافت.  كنيد

كنيد و به يـك خـودرويـي       را طي مي
كه مصرف سوخت كم داشته باشد نياز 
داريد؟ آيا معمولا اثاثيه زيـادي را بـا       

كـنـيـد و بـه يـك               خود حمـل مـي    
خودرويي با ظرفيت بـالاي صـنـدوق        
احتياج داريد؟ خريد خـودرويـي كـه      
متناسب با نيازهاي روزمره شما نـبـاشـد    

 .تواند اشتباه بزرگي باشد مي
بنابراين اجازه ندهيد تبليغـات خـيـره       

كننده و يا تعريف و تـمـجـيـد يـك          
دوست عاشق ماشين از توجه شـمـا بـه      

 .اين فاكتور كم كند

    خاصيت شگفت انگيز پوست موزخاصيت شگفت انگيز پوست موزخاصيت شگفت انگيز پوست موزخاصيت شگفت انگيز پوست موز
و مـواد مـعـدنـي        B6 و C موز يك ميوه مغذي و سرشار از ويتامين

بـراي  .  مانند پتاسيم و فسفر و داراي خواص بهداشتي نيز مـي بـاشـد       
درمان سنگ كليه و يرقان استفاده مي شود و همچنين خطر ابـتـلا بـه      

 .سرطان هاي مختلف را به حداقل مي رساند
موز به دليل ارزش غذايي بالا مورد استفاده بسياري از افراد است، امـا  
ممكن است شگفت زده شويد حتي پوست موز هم داراي خـاصـيـت      

پوست موز داراي خاصيت آنتي بـيـوتـيـكـي و ضـد           .  دارويي است
قارچي است و داراي مقدار زيادي فيبر و ويتامين ها و مواد مـعـدنـي    

در ادامه مقاله با با ارزش ترين مصارف پـوسـت مـوز آشـنـا            .  است
 :شويد

بـيـمـاري    :  درمان پسـوريـازيـس      * 
پسوريازيس ضايعات پـوسـتـي بـه       
رنگ قرمز است كه توسط پوسـتـه   
هاي فلس مانند پوشيده شده و لـبـه   

به خوبـي مشـخـص مـي            ضايعات
اغـلـب بـه         ايـن ضـايـعـات      .  باشد

هـا مـعـمـولا        پوسته .  صورت متقارن در هر دو طرف بدن قرار دارند
بـدن مـانـنـد زيـربـغـل يـا                اي هستند ولي در مناطقـي از    سفيد نقره

مصرف مرتب مرطوب كننده توسط بيمار اين پوسته هـا وجـود        در
 .صاف و براق هستند ندارد و ضايعات به احتمال زياد

پسوريازيس معمولا بسيار خفيـف اسـت و بـاعـث ضـايـعـاتـي در                   
. پوسته پوسته شدن در پوست سر مي شود آرنج و زانو يا حالت ناحيه

با اين حال، اين بيماري مي تواند هر منطقه از پوست را درگير كـنـد     
افراد مبتلا به اين بيماري مي توانند لايه داخـلـي      . يا بسيار شديد باشد

موز را بر روي قسمت هاي آسيب ديده مالش دهند، در درمـان ايـن       
 .بيكاري پوستي مفيد است و باعث بهبودي خواهد شد

آكنه يك مشكل شايع در ميان ميليون ها نـفـر از       :  رهائي از آكنه*  
مردم است، پوست موز مي تواند يك درمان طبيعي براي رهـايـي از     

. آكنه باشد، و استفاده به طور منظم مي تواند باعث كاهش آكنه شـود 
لايه دروني پوست موز را به آرامي بر روي جوش ها ماساژ دهيـد از    
اين روش به طور منظم و هر شب قبل از رفتن به رختـخـواب انـجـام       

 .دهيد
لايه داخلي پوست موز داراي پتاسيم اسـت و بـه         :  رهايي از زگيل* 

همين دليل در درمان زگيل بسيار مفيد است، مخصوصا زگـيـل هـاي      
اگـر از    .  كف پا را مي تواند با كمك لايه داخلي موز درمان كـنـيـد   

شب منظـم   10زگيل رنج مي بريد، لايه داخلي پوست موز را به مدت 
شب منظم روي نقاط مورد نظر مـالـش    15و زگيل كف پا را به مدت 

 .دهيد و نتايج شگفت انگيز آن را ببينيد
پوست موز مي توانـد در    :  درمان سوزش پوست، كبودي و آلرژي*  

درمان ناراحتي هاي پوستي مانند سوزش پوست، كبـودي و آلـرژي       
شما فقط نياز به يك نوار از پوست موز داريـد و فـقـط        .  موثر باشد

كافيست كه يك شب بر روي پوست آسيب ديـده بـگـذاريـد و از           
 .مشكلات پوستي رهايي پيدا كنيد

از آنجا كه پوست موز داراي پتاسـيـم   :  استفاده به عنوان كود در باغ* 
و فسفر بالاست مي توانيد از آن به عنوان يك تقويت كننده و كـود    

 .استفاده كنيد
اگر مي خواهيد داراي چـرم و يـا         :  براق كردن نقره جات و چرم* 

نقره اي براق باشيد مي توانيد از پوست موز به جاي مواد شيـمـيـايـي     
 .استفاده كنيد

قسمت داخلي پوست مـوز را      :  استفاده به عنوان سفيدكننده دندان*  
 2اين روش بـه مـدت       .  به صورت دوراني بر روي دندان مالش دهيد

دقيقه مي تواند در سفيد شدن دندان موثر باشد، و بـراي بـه دسـت          
هفتـه اسـتـفـاده        2آوردن بهترين نتيجه از اين روش به صورت منظم 

 .كنيد

خيار داراي فوايد بسياري است كه حتي به عنوان غذاي معجزه نامـيـده   
-هر چند كه يكي از سبزيجات است ، ولي بيشتر خورده مي.  مي شود

مي توانيد آن را به عنوان يك سالاد، بخوريد يا به سوپ خـود    .  شود 
در اينجا بـرخـي از     .  اضافه كنيد و يا به هرشكلي كه خواستيد بخوريد

 .خوانيم فوايد خيار را مي
خـيـار   :  زياد كردن آب بـدن   .    1

. داراي مقدار زيـادي آب اسـت      
-بنابراين، هنگامي كه خيـار مـي    

خوريد، بدن با مقدار زيادي آب   
اين يك ميـان وعـده     . شودپر مي

بسيار خوب براي زماني است كـه  
در يك مكان بسيار گـرم پـيـاده      

 .كنيدروي مي
خيار براي :  عامل خنك كننده.    2

بـرش  .  خنك كردن مفيـد اسـت    
خيار را شسته ودر بالاي چشم قرار دهيد تا خنك شود و اسـتـراحـت        

. داده شود و يا از خيار ماسك درست كرده و بر پوست قـرار دهـيـد     
 .براي نرم كردن پوست فوق ا لعاده خوب است

خيار نيز يك گزينه فـوق  :  كندبا ديابت و فشار خون بالا مبارزه مي.  3

چـون  .  العاده به عنوان يك ميان وعده براي مبتلايان به ديـابـت اسـت     
كند، و ايـن      خيار داراي عنصري است كه به توليد انسولين كمك مي

خيار  فشار خـون  .  همان چيزي است كه بيماران ديابتي به آن نياز دارند
خيار داراي منيزيم، فيبر و پتاسيم است كـه در      .  دهدبالا را كاهش مي

 .كندتنظيم فشار بدن شما كمك مي
خواهيد لاغر شويد خيار بهترين گزينـه  اگر مي:  كاهش وزن و هضم. 4

خيار داراي مقدار زيادي آب و فيبر است كه اصلا چربي ندارد .  است 
خـوريـد، مـقـدار       همچنين زماني كه خيار مي. و بسيار كم كالري است

خيار به هضم غذا نيز كمك .  كنيد زيادي از مواد مغذي را دريافت مي
 .مي كند

خيار يـك    :  درماني براي از بين بردن خماري.   5
خـيـار بـه      .  راه عالي براي مقابله با خماري اسـت 

عنوان يك بافر عمل مي كنند و تامين آب چـاه    
 .مورد نياز براي بدن رابرعهده دارد

خيار نه تنها بـراي بـدن مـفـيـد اسـت بـلـكـه                  
كاربردهاي ديگري نيز در خانه دارد مـثـلا اگـر      

. دهـد برروي لولاي درب بزنيد ديگر صدا نـمـي    
خيار جادوي سبزيجات است و فـوايـد زيـادي          

 .دارد

    فايده خيار فايده خيار فايده خيار فايده خيار     5555


