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ــه  ــع ب ــی مواق ــه برخ ــد ک ــاز دارن ــان‌ها نی انس
بــدن خــود اســتراحت دهنــد و در عیــن حــال 
ــیدنی‌های  ــالم و نوش ــای س ــوردن غذا‌ه ــا خ ب

گــوارا، زمــان خوشــی را ســپری کننــد.
بــا ایــن حــال، تمامــی فعالیت‌هایــی کــه انجــام 
ــد ســموم در  ــث تولی ــت باع ــم در نهای می‌دهی
ــا مضــر  ــرای م ــد ب ــه می‌توان ــدن می‌شــود ک ب
باشــد. عوامــل مختلفــی همچــون رژیــم غذایی 
و ســبک زندگــی ماننــد ســیگار کشــیدن و یــا 
مصــرف مشــروبات الکلــی می‌توانــد ســطح 
ــن  ــا ای ــد. ب ــش ده ــدن افزای ــموم را در ب س
وجــود، امــروز می‌خواهیــم نوشــیدنی را معرفی 
کنیــم کــه در صــورت مصــرف روزانــه بــه دفــع 
ــث ایجــاد  ــد و باع ــدن کمــک می‌کن ســموم ب
شــادابی پوســت و افزایــش تندرســی می‌شــود.

نوشیدنی سم زدای چغندر، سیب و هویج
از  یکــی  از دیربــاز  ایرانی‌هــا  چغنــدر کــه 
ــام  ــا ن طرفــداران پروپــا قــرص آن هســتند و ب
لبــو در میــان مــردم شــناخته می‌شــود یکــی 
ــت.  ــذی اس ــواد مغ ــار از م ــبزیجات سرش از س
چغنــدر، ســیب و هویــج هــر ســه دارای ســطح 
بالایــی از آنتــی اکســیدان هســتند. تحقیقــات 
دارای  چغنــدر  اســت  داده  نشــان  جدیــد 
مــوادی ماننــد اســید آســکوربیک، کاروتنوئیــد، 
ــن  ــت. بتالی ــد اس ــید و فلاونوئی ــک اس فنولی
یکــی دیگــر از مــوادی اســت کــه بــه صــورت 

ــود. ــت می‌ش ــدر یاف ــراوان در چغن ف
ــا، روی و  ــن ه ــار از ویتامی ــز سرش ــیب نی س
ــن ســیب  ــی اســت. همچنی ــواد معدن ــایر م س
کــه هضــم آن بــرای معــده بســیار راحت اســت 
و بــه دلیــل آنکــه سرشــار از فیبــر اســت بــرای 
کارکــرد مناســب دســتگاه گــوارش بســیار 
ــور  ــه وف ــز ب ــج نی ــود. در هوی ــد ب ــد خواه مفی
ــیدان‌های  ــی اکس ــز آنت ــن آ و ‌ای و نی ویتامی

ــود دارد. ــب وج مناس
ــک  ــم زدا، ی ــیدنی س ــن نوش ــه ای ــرای تهی ب
چغنــدر متوســط، یــک ســیب متوســط و یــک 
هویــج متوســط را بــه تکه‌هــای کوچــک خــرد 
ــد.  ــه کنی ــه آن اضاف ــر آب ب ــک لیت ــرده و ی ک
ــول  ــا در ط ــاعت و ی ــرای ۴ س ــواد را ب ــن م ای
شــب در مــکان خنــک قــرار دهیــد. ســپس آب 
ایــن مخلــوط را هــر روز صبــح مصــرف کنیــد. 
ــار در  ــا ۴ ب ــیدنی را ۳ ت ــن نوش ــد ای می‌توانی

طــول روز مصــرف کنیــد.
ایــن نوشــیدنی می‌توانــد بــا دفــع ســموم بــدن، 
بــه داشــتن پوســتی شــفاف و بدنــی ســالم در 
انســان کمــک کنــد. توصیــه می‌شــود ســالانه 
چنــد بــار از ایــن نوشــیدنی در بازه‌هــای چنــد 

روزه اســتفاده شــود.

و  هپاتیــت  بــا  ارتبــاط  در  امانــی  محمــد 
داشــت:  اظهــار  بیمــاری،  ایــن  عــوارض 
پیشــرفت هپاتیــت می‌توانــد بــه نارســایی 
ــد  ــرطان کب ــواردی س ــیروز و در م ــد، س کب
منجــر شــود، کــه در نهایــت فــرد بایــد پیونــد 
ــت،  ــذا، پیشــگیری از پیشــرفت هپاتی ــود. ل ش
مــی توانــد خیلــی مهــم باشــد. زیــرا، عــاوه بــر 
حفــظ ســامت فــرد، از تحمیــل هزینــه هــای 
سرســام آور بــه نظــام ســامت نیــز جلوگیــری 

ــد. ــد ش خواه
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه هپاتیــت 
ــود،  ــه می‌ش ــد گفت ــاب کب ــه الته ــاً ب اصطلاح
ــن و  ــاد و مزم ــواع ح ــه ان ــت ب ــت: هپاتی گف
نیــز بــه انــواع مســری و غیــر مســری تقســیم 
می‌شــود. مــوارد حــاد معمــولاً پــر ســر و صــدا 
هســتند و بیشــتر بــا علایــم شــبیه درد بــدن، 
خســتگی، ســرماخوردگی و زردی همــراه اســت 
و خــود بــه خــود یــا بــا درمــان معمــولاً بهبــود 

ــود. ــن می‌ش ــا مزم ــه ی یافت
وی بــه هپاتیــت مســری اشــاره کــرد و گفــت: 
ایــن نــوع هپاتیــت شــامل نــوع B و C اســت 
ــوع هپاتیــت غیــر مســری نیــز  و شــایع‌ترین ن
ــی  ــر الکل ــرب غی ــد چ ــی از کب ــت ناش هپاتی
اســت.عضو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم 
ــب کــه  ــن مطل ــوان ای ــا عن پزشــکی تهــران، ب
ــر در  ــون نف ــدود ۱.۵ میلی ــر ح ــال حاض در ح
ــدود ۵۰۰  ــت B و ح ــه هپاتی ــا ب ــور مبت کش
ــتند،  ــت C هس ــه هپاتی ــا ب ــر مبت ــزار نف ه
افــزود: در مــورد کبــد چــرب و هپاتیــت ناشــی 
از آن میــزان ابتــا بــالا اســت و بــه نظــر 
می‌رســد حــدود ۲۰ درصــد افــراد جامعــه 

ــند. ــد چــرب باش ــه کب ــا ب مبت
امانــی بــا اشــاره بــه بــی علامــت بــودن هپاتیت 
علائــم  بعضــا  گفــت:  افــراد،  از  در خیلــی 
هپاتیــت بــه صــورت خســتگی، بی‌حالــی، عــدم 
رفــع خســتگی بعــد از خــواب، بــه هم خــوردن 
چرخــه خــواب و بیــداری، احســاس ســنگینی 
لــک پوســتی و جــوش  روی کبــد، گاهــاً 
ــکم  ــا آب آوردن ش ــرفته ب ــل پیش و در مراح
ــوارش  ــزی گ ــری و خونری ــس م )آســیت( واری

ــود. ــر ش ــد ظاه می‌توان
وی بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه در حــال حاضر 
ــود دارد،  ــان وج ــت B و C درم ــرای هپاتی ب
ــا صنعتــی شــدن جامعــه، چاقــی  ادامــه داد: ب
و کــم تحرکــی، کبــد چــرب و التهــاب ناشــی 
از آن در حــال افزایــش اســت و متأســفانه 
شــایع‌ترین علــت پیونــد کبــد در ایــران از 
ــه  ــت B و C ب ــن هپاتی ــاری مزم ــمت بیم س
ــر  ــرب تغیی ــد چ ــی از کب ــیروز ناش ــمت س س

ــرده اســت. ک

ــی  ــاس خوب ــن، احس ــواب رفت ــه خ ــگام ب هن
داریــم امــا وقتــی از خــواب بیــدار مــی شــویم، 
ــن  ــا را از زمی ــد و م ــد بیای ــل بای ــک جرثقی ی
ــت  ــاک اس ــز دردن ــه چی ــا هم ــح ه بکند.صب
ــدی  ــت ب ــه در حال ــت ک ــن نیس ــش ای و دلیل

ــوده. ــوب نب ــتان خ ــا بالش ــد ی ــده ای خوابی
مشــخص شــده اســت کــه وقتــی مــی خوابیــد، 
بــدن شــروع بــه ســرکوب کــردن التهــاب هــا 
ــدار  ــی از خــواب بی ــد. در نتیجــه وقت ــی کن م
ــه  ــم. ب ــی کنی ــاس درد م ــویم احس ــی ش م
ــان  ــه ســخت از جایم ــن اســت ک خاطــر همی
ــه زور حــرف  ــی ب ــا حت ــویم و ی ــی ش ــد م بلن

ــم. ــی زنی م
ــان ســلول هــای انســان و مــوش هــا را  محقق
بــا بیمــاری التهابــی آرتریــت روماتوئیــد مــورد 
آزمایــش قــرار دادنــد. مــدت هــا اســت معلــوم 
ــد  ــت روماتوئی ــه آرتری ــا ب شــده بیمــاران مبت
ــم متفاوتــی  در زمــان هــای مختلــف روز، علائ
را تجربــه مــی کننــد. بســیاری از ایــن بیمــاران 
هنــگام برخاســتن از خــواب، گرفتگــی شــدید 

عضــات را تجربــه مــی کننــد.
ــه  ــت ک ــن اس ــد ای ــان فهمیدن ــه محقق آنچ
ــور ثابــت قــرار  وقتــی مــوش هــا در معــرض ن
ــورم  ــتر مت ــان بیش ــه هایش ــد، پنج ــی گیرن م
مــی شــود و ســطح التهــاب زاهــا در خونشــان 
ــن  ــی ای ــد. در تاریک ــی کن ــدا م ــش پی افزای
ــی  ــدا م ــش پی ــاب کاه ــدگان الته ــد کنن تولی

ــد. کنن
ــان  ــلول هایم ــاص در س ــن خ ــی پروتئی نوع
وجــود دارد کــه روی تیــک تــاک ســاعت 
شــبانه روزی بــدن تســلط دارد. بــه نظــر مــی 
ــر  ــه درگی ــی ک ــن های ــی از پروتئی ــد یک رس
ســاعت درونــی بدنمــان اســت ) بــه نــام 
ــر  ــت تاثی ــم تح ــاب را ه ــروم ( الته کریپتوک

ــد. ــی ده ــرار م ق
ــش  ــا آزمای ــه ب ــد ک ــن باورن ــر ای ــان ب محقق
هــای بیشــتر قــادر خواهنــد بــود بگوینــد 
ــع از  ــه موق ــاب چ ــد الته ــای ض ــر داروه تاثی
ــی را  ــا حتــی درمان ــود ی روز بیشــتر خواهــد ب
ــا را هــدف  ــن ه ــن پروتئی ــه ای ــد ک ــدا کنن پی
قــرار دهــد تــا ســطح التهــاب پاییــن بیایــد. بــا 
ایــن حــال دانشــمندان هنــوز راه طولانــی ای را 
بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف در پیــش دارنــد

در حــال حاضــر مــی دانیــد کــه ریتــم شــبانه 
روزی تــان مــی توانــد روی مقــدار درد اول 
ــای  ــه ج ــس ب ــد پ ــته باش ــر داش ــح تاثی صب
ــودش  ــد روی بهب ــل کنی ــه آن عم ــه علی اینک
ــم  ــن حــالا ه ــر همی ــد، مخصوصــا اگ کار کنی

ــتید. ــر هس ــل درگی ــا درد مفاص ب
ــه  ــه چ ــبانه روزی ب ــم ش ــم منظ ــتن ریت داش
ــخص و  ــاعات مش ــی س ــن یعن ــت؟ ای معناس
ــه  ــدن داشــته باشــید و ب ــرای خوابی ــی ب مرتب
ــا  ــه ه ــد. حتــی در آخــر هفت ــد بمانی آن پایبن
ــطح  ــا س ــد ت ــظ کنی ــم را حف ــن ریت ــز ای نی

ــد. ــن بمان ــاب پایی الته

حقیقت » عرفه« شناخت امام زمان)عج( است

7 راه برای داشتن رژیم سالم

نوشیدنی گوارا برای شفاف 
کردن پوست 

کبد ۲۰ درصد ایرانی ها 
چرب است

چرا از خواب که بیدار
 می شویم، بدن درد داریم؟

آشپزی با این نوع سیب زمینی 
ها خطرناک است!

بــه  اســت  مزیــن  الحجــه  ذی  مــاه 
عرفــه،  روز  بویــژه  مختلــف؛  مناســبتهای 
ــه درگاه  ــد ب ــت دارن ــدگان فرص ــه بن روزی ک
آنچــه  و  شــده  مســتجیر  متعــال  خــدای 
... می‌خواهنــد،  خویــش  محبــوب  از   را 

ــه  ــن روســت کــه عرف ــد، از ای درخواســت کنن
عظمتــی بــی مثــال دارد و پــس از شــب قــدر 
ــج  ــب حوای ــا و طل ــرای دع ــا ب ــن فرصته بهتری
ــن روز  ــیدن ای ــرا رس ــبت ف ــه مناس ــت. ب اس
ــب‌ا...  ــلمین حبی ــام والمس ــت الاس ــا  حج ب
فرحــزاد، اســتاد حــوزه، ســخنران و کارشــناس 
مذهبــی دربــاره بهــره منــدی از عرفــه بــه گفت 
ــذرد. ــر می‌گ ــه از نظ ــم ک ــه ای ــو پرداخت  وگ

  بنابــر تصریــح روایــات و توصیــه و اقــوال 
و  روزهــا  مهمتریــن  از  عرفــه  بــزرگان، 
ــت،  ــال اس ــدای متع ــزد خ ــی ن ــای زمان ظرفه
ــت  ــا فرص ــده تنه ــه ش ــه گفت ــی ک ــا جای ت
مبــارک  مــاه  از  پــس  گناهــان  آمــرزش 
ایــن  فلســفه  اســت،  روز  ایــن  رمضــان؛ 
می‌تــوان  چگونــه  و  چیســت  در  عظمــت 
ــت؟ ــت داش ــن فرص ــره را از ای ــترین به  بیش

اســت،  مهمــی  بســیار  روز  عرفــه  بلــه،   -
آغــاز عیــد  از  پیــش  را  آن  زیــرا خداونــد 
ســعید قربــان، بــرای درخواســت، نیایــش 
اوج  و  داده  قــرار  خانــه خــود  درِ  و ســوال 
روز  الحجــه  مــاه ذی  نخســت  دهــه  ایــام 
اســت. قربــان  عیــد  آن  از  پــس  و   عرفــه 

ــده شــد؟ در  ــه« نامی ــن روز »عرف ــرا ای ــا چ ام
ــر اثــر  روایــات اســت وقتــی حضــرت آدم)ع( ب
ــه  ــد ب خطــا گنــدم خــورد و در محضــر خداون
لغــزش و اشــتباه خــود اعتــراف کــرد در چنیــن 
روزی از ســوی خــدا بخشــیده شــد؛ ایــن یعنی 
ــا و  ــتی ه ــود، کاس ــناخت از خ ــه روز ش عرف
تقصیــرات و اعتــراف بــه تقصیرات اســت. از این 
رو، همان‌گونــه کــه در میــان شــبها، شــبی هــم 
شــأن و ماننــد شــب قــدر بــرای دعــا و نیایــش 
نداریــم، در میــان روزهــا نیــز روزی بهتــر و برتر 
از عرفــه بــرای دعــا و ســوال درِ خانــه خــدای 
ــا جایــی کــه در روایــت  متعــال وجــود ندارد.ت
ــد در روز  ــجاد)ع( دیدن ــام س ــی ام ــت وقت اس
عرفــه شــخصی در میــان مــردم تکــدی گــری 
ــروز،  ــد: »ام ــد، ناراحــت شــده و فرمودن می‌کن
ــه بچــه هــا  ــد حتــی ب روزی اســت کــه خداون
 در رحــم مــادر لطــف و عنایــت می‌کنــد!«

ــن  ــرای رفت ــی ب ــد بســیج همگان ــن، بای بنابرای
بــه در خانــه خــدای متعــال و مناجــات و 
درخواســت و گدایــی کــردن از او شــکل بگیــرد 
و چــه خــوب اســت در ایــن روز مشــاهد 
اماکــن مقدســه محــل حضــور  و  مشــرفه 
ــی  ــردن دســتهای خال ــالا ب ــردم و ب ــی م جمع
نــزد خــدا باشــد تــا از او کمــک گرفتــه و خیــر 
دنیــا و آخــرت خــود را بــرای یــک ســال آینــده 
ــز در  ــد نی ــا خداون ــد ت ــن کنن ــن و تضمی تأمی
عیــد قربــان عیــدی آنهــا را بدهــد. مهــم آنکــه 
ــز  ــه و نی ــال شــب و روز عرف ــن اعم از مهمتری
عیــد قربان بــرای ســوال و درخواســت از خدای 
متعــال، زیــارت حضــرت سیدالشــهدا)ع( اســت 
ایــن  از  تــا  می‌شــود  تأکیــد  آن  بــر  کــه 
ــرد. ــا را ب ــره ه ــترین به ــوان بیش ــق بت  طری

  بــا توجــه بــه آنکــه میــزان بهــره منــدی مــا 
از شــرایط و موقعیتهــای خــاص بــه نحــوه 
چگونــه  دارد،  بســتگی  رفتارمــان  و  عمــل 
و بــا رعایــت چــه آدابــی می‌تــوان در روز 
 عرفــه حاجــات را بــه امضــای اجابــت رســاند؟

- از بهتریــن راهکارهــا ایــن اســت کــه دعــای 
ــس  ــژه پ ــد، بوی ــی باش ــورت جمع ــه ص ــا ب م
ــر  ــزون ب ــمان؛ اف ــر آس ــر و در زی از اذان ظه
ایــن، ادعیــه، اوراد، اذکار و نمازهایــی کــه 
ــره  ــرای به ــده، ب ــز آم ــان نی ــح الجن در مفاتی
ــت.  ــه راهگشاس ــری از روز عرف ــدی حداکث من
ــای  ــه اوج، دع ــه و در نقط ــر از هم ــا مهمت ام

عرفــه حضــرت سیدالشــهدا)ع( اســت کــه 
و  خــدا  نعمتهــای  ذکــر  کامــل  دور  یــک 
ــان  ــر را بی ــتی‌های بش ــا و کاس ــز کمبوده نی
کــرده و نیازهــای مهــم دنیــا و آخــرت مــردم 
 را از خداونــد متعــال درخواســت می‌کنــد.

بایــد توجــه داشــت گمشــده حقیقــی مــا 
ــد  ــدا را بشناس ــر کســی خ ــت اســت، اگ معرف
ــام  ــه ام ــدارد چنانک ــاز ن ــزی نی ــه چی ــر ب دیگ
ــدا را  ــی خ ــر کس ــد: »اگ ــی)ع( فرمودن مجتب
درســت بشناســد، عاشــق خــدا می‌شــود.« 
ــت و  ــی هاس ــه  خوب ــه هم ــت، مقدم و معرف
اگــر کســی معرفــت و محبــت بــه خــدا بیابــد، 
ــا از  ــده و ب ــور ش ــت در او متبل ــان و طاع ایم
بیــن رفتــن کمبودهــا و کاســتی هــا، کمــالات 

در او ایجــاد می‌شــود.
افــزون بــر ایــن، اگــر بخواهیــم بیشــترین بهــره 
ــا،  ــد دعاه ــه داشــته باشــیم اول؛ نبای را از عرف
نمازهــا و زیــارت را فرامــوش کنیــم و دوم؛ دعــا 
در حــق دیگــران را در نظــر داشــته باشــیم کــه 
ــت. ــات اس ــد در روای ــهای موک ــن از سفارش  ای

عرفــات  موقــفِ  در  شــخصی  اســت  نقــل 
بــرای دیگــران دعــا می‌کــرد، دلیــل را از 
او پرســیدند، گفــت: از حضــرت صــادق)ع( 
ــق  ــه در ح ــی ک ــد: »کس ــه فرمودن ــنیدم ک ش
ــد چنــد  ــرادر دینــی خــود دعــا کنــد، خداون ب
ــن  ــد.« ای ــتجابت می‌کن ــق او اس ــر در ح براب
ــا  ــم دع ــران ه ــرای دیگ ــه ب ــی ک ــی وقت یعن
می‌کنیــم، در حــق خودمــان دعــا کــرده و 
ــر  ــم؛ اگ ــت می‌کنی ــت دریاف ــر اجاب ــد براب چن
خیرخــواه و دلســوز دیگــران باشــیم و آنهــا را 
ــن  ــم، یکــی از اصلی‌تری ــدم بدانی ــر خــود مق ب
ــرای  ــه کار گرفته‌ایم.ب ــا را ب ــت دع ــوز اجاب رم
همیــن دعــا بــرای رفــع مشــکلات همــه 
مؤمنــان و مظلومــان عالــم و در رأس امــور دعــا 
ــج(  ــرت حجت)ع ــرج حض ــامتی و ف ــرای س ب
بایــد ســرلوحه دعاهــا و مناجاتهــای مــا باشــد 
کــه اگــر امــام عصر)عــج( عنایتــی کــرده و یــک 
ــه دعاهــای مــا بگوینــد، خیــر دنیــا و  آمیــن ب
می‌شــود. تأمیــن  و  تضمیــن  مــا   آخــرت 

  امســال روز عرفــه »عرفــه، ولایــت، محبــت« 
ــام گرفتــه اســت، چــه ارتباطــی بیــن عرفــه  ن
و معرفــت بــا شــناخت ولــی و محبــت نســبت 
بــه اوســت؟ بــه عبــارت دیگــر آیــا مرکــز ثقــل 
 معرفــت، شــناخت ولــی و محبــت بــه اوســت؟

- محــور عالــم، اهــل بیــت)ع( و امــروز حضــرت 
حجت)عــج( اســت و ایــام مــاه ذی‌الحجــه نیــز 
 تناســبهای زیــادی بــا اهــل بیــت)ع( دارد.

بــه عنــوان مثــال روز عرفــه روز »ســدالابواب« 
ــر  ــه ام ــد ب ــه بای ــی روزی ک ــت، یعن ــز هس نی
خــدا درهــای مســجدالنبی)ص( را ببندنــد 
ــان)ع(  ــر)ص( و امیرمومن ــه پیامب ــر درِ خان مگ
می‌دهــد  نشــان  مــردم  بــه  ایــن  کــه  را، 
ــا  ــدا تنه ــوی خ ــه س ــی راه ب ــورت تکوین بص
پیامبــر)ص( و اهــل بیــت)ع( ایشــان هســتند. 
ــن  ــد: »م ــرم)ص( فرمودن ــول اک ــه رس چنانک
 شــهر علــم هســتم و علــی)ع( بــاب آن!«

بــا  پیونــد  مقدمــه  ولایــت  بنابرایــن، 
ــن  ــت و ای ــال اس ــدای متع ــر)ص( و خ پیامب
ــه  ــز زیارتنام ــات و نی ــات و روای ــأله در آی مس
هــا تأکیــد شــده کــه ولایــت روح و مغــز دیــن 
اســت و اگــر کســی امــام خــود را نشناســد بــه 
مــرگ جاهلــی از دنیــا رفتــه اســت و ایــن یعنی 
نشــناختن امــام و حجــت خــدا، مســاوی اســت 
بــا گمراهــی و انحراف.چــون همان‌طــور کــه مــا 
در همــه مســایل زندگــی بــه دلیــل و راهنمــا 
ــاره خــدا و معــارف توحیــد و  نیــاز داریــم، درب
حقیقــت عالــم نیــز بــی نیــاز از امــام و پیشــوا 
نیســتیم و اگــر کســی امــام خــود را بشناســد 
ــر  ــیده و اگ ــود رس ــده‌های خ ــه گمش ــه هم ب
کســی امام خویــش را نشناســد، حقیقــت عرفه 
ــه  ــن عرف ــت.حقیقت و باط ــرده اس را درک نک
ــوی  ــه از س ــت ک ــی اس ــام برحق ــناخت ام ش

1- نان هایی با سبوس گندم بخورید
کربوهیــدرات هــای تصفیــه شــده، ماننــد نــان 
ــد  ــول فرآین ــج، در ط ــی و برن ــفید، ماکارون س
تولیــد، مــواد مغــذی را از دســت مــی دهنــد. 
ــج  ــدم و پاســتا و برن ــان گن ــا  ن ــه جــای آنه ب
ــد  ــایرغلات مانن ــا  س ــا وحشــی  ی ــوه ای ی قه
ــا  ــو، ی ــورن، ج ــاپ ک ــر، پ ــو دوس ــور ج بلغ
ــی  ــرات م ــن تغیی ــد. ای ــاب کنی ــوررا انتخ بلغ
ــن  ــه ای ــد ب ــته باش ــی داش ــر بزرگ ــد تاثی توان
ــدار  ــاوی مق ــی ح ــم غذای ــه رژی ــورت  ک ص
ــه  ــا ب ــر ابت ــد خط ــی توان ــات م ــالای غ ب
بیمــاری هــای قلبــی، دیابــت نــوع 2 و ســرطان 

ــد.  ــش ده ــزرگ را کاه روده ب
2- سبزیجات و میوه بخورید

ایــن غذاهــای طبیعــی از ارزشــمندترین  مــواد 
ــد  ــی گوین ــی م ــتند. برخ ــالم هس ــی س غذای
ــازه باشــد. امــا  ــد ت همــه محصــولات شــما بای
ــخ  ــای ی ــه ه ــه گزین ــد ک ــز معتقدن ــی نی برخ
ــرا  ــتند، چ ــن هس ــده بهتری ــرو ش زده و کنس
ــالا دارنــد. فقــط برچســب  کــه مــواد مغــذی ب
را بخوانیــد تــا مطمئــن شــوید چربــی یــا نمــک 
اضافــی دریافــت نکــرده ایــد. همچنیــن میــوه 
ــر  ــاوی فیب ــه  ح ــد ک ــاب کنی ــی را انتخ های
بیشــتر و قنــد کمترهســتند. هــدف ایــن اســت 
کــه روزانــه، حداقــل 5 تــا 9 وعــده، ســبزیجات 

ــه بــدن خــود برســانید. و میــوه هــا ب
3– به قند و نمک اضافی توجه کنید

ــای  ــکردر غذاه ــک و ش ــی نم ــور طبیع ــه ط ب
ســالم، کــم اســت، امــا بــه راحتــی مــی تــوان 
ــا  ــدی انه ــه کــرد و در بســته بن ــا اضاف ــه انه ب
را بــه فــروش رســاند. از آنجایــی کــه غذاهــای 
ــتند،  ــا هس ــی آنه ــع اصل ــده منب ــرآوری ش ف
ــرف  ــا مص ــد ت ــا دوری کنی ــت از انه ــر اس بهت
قنــد و نمــک خــود را کاهــش دهیــد. در غیــر 
ــا  ــد ت ــن صــورت، برچســب غذاهــا را بخوانی ای
شــیرین کننــده هــا و نمــک اضافــه را بررســی 
کنیــد، حتــی در غذاهــای ســالم ماننــد ماســت 

ــا ســس گوجــه فرنگــی.  ی
4– مواد غذایی مصنوعی را فراموش کنید

ــا،  ــده ه ــیرین کنن ــی، ش ــای مصنوع ــگ ه رن
ــده و دیگــر مــواد ســازنده مــواد  مــواد نگهدارن
غذایــی را فرامــوش کنیــد و از آنهــا بــرای 
درســت کــردن غذاهــای خــود اســتفاده نکنید. 
در فروشــگاه مــواد غذایــی، برچســب غذاهــا را 
ــی را  ــواد مصنوع ــا م ــاس را ب ــد و اجن بخوانی

ــد. ــداری نکنی خری
5-آب زیاد بنوشید

بــه جــای نوشــیدنی هــای قنــد و نوشــابه هــای 
ســنگین ، نوشــیدنی هــای کــم کالــری ماننــد 
ــد  ــی توان ــید. آب م ــی بنوش ــای گیاه آب و چ
ــما  ــه ش ــد و ب ــش ده ــما را کاه ــنگی ش گرس
ــی داشــته باشــید،  کمــک کنــد احســاس خوب
همینطورمــی توانــد خســتگی را از بیــن ببــرد و 
انــرژی بیشــتری بــه شــما بدهــد. ســعی کنیــد 

آب خــود را بــا یــک تکــه مرکبــات یــا  نعنــاع  
ــردن  ــم ک ــا ک ــذف ی ــد.  6- ح ــم دارکنی طع
کافئینکســانی کــه ســالم خــوری میکننــد 
ــد نوشــیدنی  ــه بای ــد ک ــن باورن ــر ای معمــولا ب
ــذف  ــل ح ــور کام ــه ط ــن دار را ب ــای کافئی ه
کــرد و فقــط آب نوشــید. امــا برخــی معتقدنــد 
ــت کــرد.  ــر اســت کــه حــد وســط را رعای بهت
بــه هــر حــال کارشناســان توصیــه مــی کننــد 
قهــوه  میلــی گــرم  از 400  بیشــتر  روز  در 
ــن  ــیدن ای ــن نوش ــن در حی ــید. همچنی ننوش
محصــولات بــه ان قنــد و شــکر اضافــه نکنیــد. 

7– مواد ارگانیک تهیه کنید
کشــاورزان ارگانیــک از آفــت کــش هــای 

طبیعــی اســتفاده مــی کننــد کــه از محصــولات 
شــیمیایی اســتفاده نمــی کنند.ایــن شــما ییــد 
ــان  ــی ت ــم غذای ــد رژی ــی گیری ــم م ــه تصمی ک
ــن  ــما همچنی ــد. ش ــوادی باش ــه م ــامل چ ش
مــی توانیــد در بــازاراز کشــاورزان محلــی 
ــه  ــید ک ــن باش ــا مطمئ ــد ت ــد کنی خودخری
محصــولات ارگانیــک را تهیــه کــرده ایــد. 
نکتــه دیگــر: آفــت کــش هــا معمولابــه قســمت 
بیرونــی میــوه هــا و ســبزی هــا زده مــی شــوند 
بنابرایــن شــما مــی توانیــد غذاهــای ایــن 
ــا پوستشــان را  ــد و ی ــی را انتخــاب نکنی چنین

ــد. ــدا کنی ج

ــد اســت  ــال منصــوب شــده و امی خــدای متع
 روز بــه روز معرفــت مــا بــه امــام بیشــتر شــود.

حضــرت  عرفــه  دعــای  بــر  چــرا    
ــود،  ــد می‌ش ــن روز تأکی ــهدا)ع( در ای سیدالش
چــه محتوایــی در ایــن دعاســت کــه می‌توانــد 
ــا  ــاط ب ــه اوج ارتب ــه ب ــب را در روز عرف مخاط
 خــدای متعــال و راز و نیــاز بــا او برســاند؟

سیدالشــهدا)ع(  حضــرت  عرفــه  دعــای   -
کنــار  در  زیــرا  دارد،  فوق‌العــاده  محتوایــی 
ذکــر نعمتهــای الهــی، تقصیــرات بنــده را 
ــتها را  ــن درخواس ــرده و بالاتری ــان ک ــز بی نی
ــی  ــی »رهای ــی‌دارد؛ یعن ــه درگاه او عرضــه م ب
تمــام  اگــر محقــق شــود  آتــش« کــه  از 
 خواســته‌های انســان اجابــت شــده اســت.

بــرای همیــن اســت کــه امــام)ع( در فــرازی از 
ایــن دعــا می‌فرماینــد: »خدایــا! آن کــس کــه 
تــو را یافــت چــه کــم دارد و آنکــه تــو را نیافت، 
چــه دارد؟!« ایــن یعنــی انــس و معرفــت 
ــران  ــد، همــه کمبودهــای انســان را جب خداون

ــد. ــل می‌کن ــکلاتش را ح و مش
 گفــت و گــو : آمنــه مســتقیمی 

ــب  ــا ترکی ــود ب ــی ش ــیاری را م ــای بس غذاه
ــرد.  ــه ک ــی تهی ــواد خوراک ــی و م ــیب زمین س
بــه دلیــل مصــرف بــالای ســیب زمینــی 
ــن  ــده ای ــورت عم ــه ص ــا ب ــت م ــن اس ممک
ــان  ــدت زم ــرای م ــداری و ب ــول را خری محص
طولانــی نگــه داریــم. قبــل از هــر چیــزی بایــد 
بدانیــم کــه نبایــد ســیب زمینــی و پیــاز را در 
ــم.  ــرار دهی ــید ق ــور خورش ــر ن ــال و زی یخچ
ــرای ایــن محصــولات  ایــده آل تریــن مــکان ب
ــت. در  ــت اس ــدون رطوب ــت ب ــل کابین در داخ
ادامــه »ایرنــا زندگــی«، بــرای آشــنایی بیشــتر 

ــد. ــی کن ــی م ــن موضــوع همراه ــا ای ب
ــه  ــای جوان ــی ه ــیب زمین ــود س ــی ش ــا م آی
بــه عقیــده مرکــز  اســتفاده کــرد؟  را  زده 
ــی  ــی های ــیب زمین ــی، س ــای طبیع ــم ه س
ــت.  ــد دور ریخ ــد را بای ــی زنن ــه م ــه جوان ک
ســولانین و کاکونیــن، دو مــاده ســمی هســتند 
کــه در ســیب زمینــی هــای جوانــه زده یافــت 
مــی شــوند. ایــن دو مــاده بــرای ســامتی مــا 
بســیار مضــر هســتند. همچنیــن ســیب زمینی 
هــای ســبز شــده )کــه نــور باعــث تولیــد مــاده 
ــه  ــود و ب ــی ش ــی م ــیب زمین ــل در س کروفی
رنــگ ســبز در مــی آینــد( را بایــد دور بریزیــد. 
البتــه کــه مــاده کروفیــل ســمی نیســت ولــی 
ــم  ــد س ــت تولی ــش فعالی ــان از افزای ــن نش ای
اســت. ســم ســیب زمینــی در پوســت و جوانــه 

ــود دارد. ــای آن وج ه
ایــن ســیب زمینــی هــای ســمی چــه ضــرری 

دارنــد؟
ســم ِ ســیب زمینــی وقتــی وارد بــدن مــا مــی 
شــوند موجــب بیمــاری هایــی از جملــه بیــرون 
ــردرد و دل درد  ــب، س ــوع، ت ــت ته روی، حال
ــودن از ســامت  ــن ب ــرای مطمئ ــی شــود. ب م
ســیب زمینــی هــا، بهتــر اســت همیشــه آنهــا 

را پوســت بکنیــم.
بــرای جلوگیــری از ســبز شــدن و جوانــه زدن 
ــدار  ــه مق ــت ب ــر اس ــا بهت ــی ه ــیب زمین س
ــای  ــم و در ج ــداری کنی ــود خری ــرف خ مص

ــم.  ــب نگهداری مناس


