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 در جواب دادن، حالات دوهفته اخيرتان را درنظربگيريد  
 ام حوصله من بيشتر اوقات غمگين يا بي .1
 ديگر علاقه ندارم بردم، مي كه قبلاً ازشون لذت به كارهايي .2
 بيشتر مواقع روز خسته هستم .3
 مونم خوابم يا شب بيدار مي مشكل خواب دارم؛ زياد مي .4
 خورم نمي كافي حد به يا خورم مي زياد كرده؛ اشتهايم تغيير .5
 در تمركز مشكل دارم .6
 آلودم م؛ عصبي، بيقرار يا خواب دوستانم ميگن: عوض شده .7
 احساس پوچي يا نااميدي دارم .8
 عضلات ميشم  درد و كمردرد معده، دائماً دچار سردرد، درد .9

 خيلي راجع به مردن فكر ميكنم .10
 كند؟ براي بررسي بيشتر اقدام كنيد صدق مي(يا بيشتر) علامت 5

شود  كس آرزوي بيمار شدن حين سفر ندارد و همين باعث مي         هيچ
 ها ناخوشايند باشد. حتي فكر كردن به سفر زمستاني براي خيلي

 خورند ها و كساني كه زود سرما مي تواند سفر زمستاني خوبي رقم بزند، حتي سرمايي اما توجه به چند نكته مي
دورترين اندام از قلب، اول كف پا و انگشتان است و بعد انگشتان دست. يعني اين اعضـا               

ياران خوب شـمـا در        دستكش گرم و جوراب پشمي      شوند.     زودتر دچار سرمازدگي مي   
سفرهاي زمستاني هستند، به شرطي كه آنها را پوشيده باشيد يا در دسـتـرس شـمـا                    

 باشند، نه در ته چمدان!
خورند؛ پوشاندن سر، گوشها و سينوس پيـشـانـي            سرما مي “  سر”بيشتر افراد از طريق     

هـم بـه      گردن شالقابل انجام است اما پوشيدن كلاه بافت خيلي مهم است كه با يك     
گـرم كـردن هـواي         -2رگ گردن و  حفظ گرماي شاه    -1دو دليل بسيار مفيد است:       

البتـه    -ورودي به بدن (براي كاربرد دوم بايد شال را جلوي دهان و بيني خود بپيچيد               
 تر باشيد كه به جاي اين كار، ماسك بزنيد).   شايد راحت

كنند اگر يك كاپشن يا هودي حجيم بپوشند، بهترين كار را              ها فكر مي    و آخرين نكته؛ بعضي   
لباس حفظ حـرارت بـدن          ِكند! كار    اند، اما لباس توليد گرما نمي       براي گرم كردن خود كرده    

يك لايه لباس كه به بدن بچسبد و به حدكافي بلند باشد كه كمر را بپوشاند،               است. يعني اگر     
هاي حجيم و پالتوهاي سنگين نياز پيدا نكنـيـد.            لباس گرم خود بپوشيد، شايد به كاپشن        ِزير

 شويد... خود دانيد! نما مي تر است و هم كمتر انگشت هم راحت

به زودي مـاه      
مبارك رمضـان   

شــود و       مــيآغـــــــاز 
وجـوش در مسـاجـد           جنب

 بيشتر...
خواهيم پوستري طراحي     مي

كنيم تا با يادآوري نـكـات        
بهداشتي بـه هـمـديـگـر،          
پاكيزگي مسجد حفظ شـود     

 و كسي بيمار نشود.
 در اين مورد    پنج نكته كوتاه  

ــه   بهمن  آخر  تا  و  بنويسيد ب
(جناب آقـاي      روابط عمومي 

 ) تحويل دهيد.رضائي
استفاده از تصاوير مناسب با     

 متن امتياز دارد

 

سوته افسردگي 3پرسشنامه   
توانند از  ها هم مي سرمايي

 سفر زمستاني لذّت ببرند

 منبع اصلي انرژي بيشتر مردم دنيا... 
هاي حبوبات كـه       برخلاف دانه ( هاي غلات     دانه

غيرخوراكي دارنـد.        اند و پوسته    مستقيم به ساقه چسبيده   )  ند  داخل غلاف 
. گندم، برنـج     تر از حبوبات است     غلات براي انسان راحت       هضم نشاسته 

 غله اصلي مردم دنياست كه دو مورد آن در ايران رايج است.  3و ذرت 
ــوده و         : طبع گرم و تر دارد، نيروبخش و چاق         گندم ده ب ــ ــن كن

بهترين غذا براي افراد معتدل مزاج است. روش درست پخت نـان از                
 آرد گندم آن است كه مدتي به خمير زمان دهند تا پف كند.

ب               برنج ــ ج اختلاف نظر وجود دارد. توصيه ط : درمورد طبع برن
 ايراني اين است كه برنج قبل از پخت در آب خيسانده شود.

 غلات ديگر مثل ذرت، جو و ارزن اغلب طبع سرد و خشك دارند

غلّات؛   
 از ديدگاه تغذيه جديد و قديم

پاسخ مسابقه و 
اسامي برندگان 
 پيك پاييز

 از اميرالمؤمنين بشنو

 مسابقه با جايزه؛ 
 پوستر را كامل كنيد

ها سرشون  در مسابقه پاييز هشـتمی
كلاه موند! بى  

حالا ببينيم در مسابقه زمسـتان کدوم 
زنه  پايه جلو می  


