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علو
-  شاد� و خوش�، برپا
� ٧ شبانه روز مراسم عقد 
و عروس� در زمان قد
م در ماه پر فيض� مانند رجب از 
اد 
بيشتر قد
م� ها نم� رود.  آن موقع ها در ماه  و خاطره 
ها
� مانند رجب و شعبان برو و بيا
� برا� برپا
� مراسم 
�ه جوان  �
خواستگار�، عقد و عروس� بود، بيشتر آن ها
دم بخت داشتند 
ا در بين همسا
ه ها فرد مجرد� را م� 
تا هر چه زودتر آن ها را  و  بالا م� زدند  شناختند آستين 
راه� خانه بخت �نند. مراسم خواستگار� آن زمان هم 
دامــاد،  خانواده  فاميل  تر  بــزرگ  زنــان  داشــت.  ح�ا
ت� 
دختر را در موقعيت و م�ان ها� مختلف� م� د
دند  و اگر 
مورد پسند واقع م� شد، بدون درنگ 
� نفر از آشنا
ان 
ا
ن �ه  
ا  تا اجازه بگيرند  به خانه دختر م� فرستادند  را 
و  خانه  بودن  تميز  از  تا  رفتند  م�  دختر  خانه  به  ســرزده 
�ه  �هنسال  بانوان  از   ��
 شوند.  مطمئن  ها  آن  زندگ� 
آن  �ند:  م�  بيان  دارد،  روزها  آن  از  خوب�  ها�  خاطره 
موقع ها برا� هر 
� از پسرها� فاميل �ه م� خواستيم 
بزرگ  زنان  از  نفر  چند  پسر  مادر  برو
م،  خواستگار�  به 
 �
دا زن  و  عمه  عمو،  زن  خاله،  مادربزرگ،  مانند  فاميل 
را با خود همراه م� ساخت تا آن ها نيز بتوانند به خوب� 
ا�  خوانچه  سپس  �نند  ورانداز  را  اش  خانواده  و  عروس 
مراسم  در  شدند،  م�  راهــ�  و  �ردند  م�  تهيه  �وچ� 
خواستگار� به تميز� خانه، طرز صحبت �ردن اعضا� 
و
ژه  توجه  عروس  خود  ظاهر�  نظافت  و  عروس  خانواده 
خود  با  نيز  را  دامــاد  بعد�  جلسه  در  سپس  شد  م�  ا� 
همراه م� ساختند و م� رفتند. بانو «عفت�» �ه حدود ٦٥ 
سال سن دارد، م� گو
د: در زمان ما رسم بر ا
ن بود �ه 
دختر را بنا به نظر پدر و بقيه بزرگ ترها شوهر م� دادند و 
اگر صلاح م� دانستند �ه دختر با چه فرد� ازدواج �ند 
بدون ا
ن �ه نظر دختر را بپرسند، مراسم عقد را برپا م� 
بود
م  جوان  ما  �ه  زمان�  در  دهد:  م�  ادامه  و�  �ردند. 
از  قبل  توانستند  م�  پسر  و  دختر  شد،  بهتر  �م�  اوضاع 
عقد همد
گر را ببينند و با هم حت� صحبت هم ب�نند. در 

ا
ن گونه مراسم  
� نفر �ه هر دو خانواده را م� شناخت 
ميانه را م� گرفت و برا� هر دو خانواده پيغام م� برد و 

م� آورد و نظرات آن ها را به هم م� گفت.
آن  به  بــود،  وصلت  به  راضــ�  عــروس  خانواده  اگر  سپس 
سو�  به  خوشحال�  با  هم  او  و  �ــرد  م�  ــلام  اع واسطه 
داد  م�  ها  آن  به  را  خوش  خبر  ا
ن  و  رفت  م�  پسر  خانه 
مژدگان�  همان  
ا  «سونج�»  ها  آن  از  معروف  قول  به  و 
در  �ــردن»  خوش  «ساعت  مراسم  به  �ه  و�  گرفت.  م� 
زمان قد
م اشاره ا� دارد، عنوان م� �ند: پس از آن �ه 
موافقت خانواده عروس اعلام م� شد، خانواده عروس با 
جمع� از طا
فه خود به خانه عروس م� رفتند،  و زمان� 
را برا� عروس� معين م� �ردند �ه به طور معمول بزرگ 
جمله  از  مناسب�  و  زمان  �ردند  م�  نگاه  را  تقو
م  ترها 
برگزار�  برا�  را  السلام  عليهم  معصومين  ميلاد  و  اعياد 
ساعت  �ار  ا
ن  به  �ه  �ردند  م�  تعيين  عروس�  جشن 
هم  د
گر�  �هنسال  بانو�  گفتند.  م�  ــردن  � خــوش 
است،  آمده  ذوق  سر  قد
م�   خاطرات  ا
ن  شنيدن  با  �ه 
عنوان م� �ند: در همين جلسه برخ� خانواده ها صحبت 
و  بود  قد
م�  رسم�  �ه  آوردند  م�  ميان  به  را  «شيربها» 
نم�  طلب  را  مبلغ�  چنين  ها  خانواده  از  بسيار�  البته 
�ردند اما طبق رسوم، جهاز� �ه قرار بود پسر به عروس 
اصطلاح  به  �ه  شد  م�  نوشته  �اغذ�  رو�  �ند،  هد
ه 
«سياهه»  شود،  خر
دار�  با
د  چه  آن  فهرست  گفتند  م� 
ا... مجيد،  نام �لام  ا
ن فهرست  ابتدا�  و در  شده است 
مابق�  و  بود  دخترها  همه  برا�  شمعدان  و  آ
نه  جام   �

درباره  داشت،  داماد  خانواده  �ه  درآمد�  فراخور  به  آن 
 �
�الاها
� بود �ه با
د خر
دار� م� شد. صبح روز بعد 
نفر از خانواده داماد به خانه عروس م� رفت تا شناسنامه 
عروس را بگيرد و با شناسنامه داماد و ط� مراحل ادار�، 
به محضر خانه ببرد. در همان شب نيز بزرگ تر ها� هر 
دو فاميل حضور م� 
افتند و به شب «جواب» معروف بود، 
ا
ن �ه چه مقدار طلا به عنوان هد
ه با
د خر
دار� شود، 

مراسم عروس� �� باشد و بقيه صحبت ها انجام م� شد 
و مرسوم بود �ه قند نيز م� ش�ستند و به ميهمانان از ا
ن 
قندها هد
ه م� دادند.ا
ن شهروند �هنسال مراسم عقد 
آن زمان را بسيار ساده عنوان م� �ند و م� افزا
د: در آن 
زمان عاقد به خانه م� آمد و سفره عقد ساده ا� پهن  و با 
ازآن  پس  و  شد  م�  جار�  عقد  خطبه  ترها  بزرگ  حضور 
حلقه ساده ا� هم بين عروس و داماد رد و بدل م� شد 
در  هستند  همد
گر  �رده  نشان  ها  آن  �ه  بدانند  همه  تا 
ا
ن  شب نامزد� از طرف خانواده پسر مقدار� شير
ن�، 
لــوازم  مــقــدار�  و  �فش  جفت  
ــ�  و  لباس  دســت  
ــ� 
خورا�� برا� عروس برده م� شد. و� ادامه م� داد: به 
با  طور معمول رسم بود به 
من ا
ن وصلت، فاميل داماد 
با ساز و  از عقد  اقوام و آشنا
ان خود شب بعد  از  تعداد� 
دهل به سمت خانه عروس م� رفتند و چند نفر از جوان 
ها نيز خوانچه ها� شير
ن� و هد
ه بر سر م� گذاشتند 
م�  دامــاد  اصطلاح  به  و  شدند  م�  عروس  خانه  راه�  و 
بردند، ا
ن مراسم تا ٣ شب ادامه پيدا م� �رد و هر شب 
هدا
ا� مختلف� برا� عروس برده م� شد �ه در 
�� از 
ا
ن شب ها مادر داماد چادر سفيد به نشانه سفيد بخت� 
بر سر عروس خود م� انداخت و النگو 
ا هد
ه د
گر� به او 
م� داد. به گفته و� تا زمان� �ه جشن عروس� برپا شود 
هر چه اعياد  و مناسبت ها� شاد بود، خانواده داماد در 
خانه عروس حاضر م� شدند و هد
ه ا� برا� عروس خود 
قربان  عيد  در  مثال  عنوان  به  بردند  م�  اش  خانواده  
ا 
روغن حيوان� ،برنج و  هد
ه ها� د
گر برا� عروس برده 
و  ،شير
ن  عروس  برا�   �
هدا
ا چله  شب  در  و  شد  م� 

ميوه هم برا� خانواده اش برده م� شد.

اد  به  را   بانو� �هنسال� �ه به زحمت خاطرات گذشته 
م� آورد هم اظهارم� دارد: چند روز مانده به عقد، زنان 
خر
د  برا�  عروس  و  دامــاد  خانواده  طرف  از   �
 درجه 
و  پارچه  دامــاد  خانواده  طرف  از  شدند،  م�  بــازار  راه� 
خانواده  طرف  از  و  شد  م�  خر
دار�  عروس  برا�  لباس 

پيراهن، شلوار و �فش و 
� سر�  برا� داماد  نيز  عروس 
لوازم مورد نياز خر
دار� م� شد علاوه بر آن برا� اعضا� 

خانواده عروس و داماد نيز هدا
ا
� خر
دار� م� شد.
دعوت  برا�  قد
م  زمان  در  جالب�  رسم  به  «احمد�»   بانو 
در  گو
د:  م�  و  �ند  م�  ــاره  اش عروس�  به  مــردم  �ــردن 
دعوت  برا�  نبود،  خبر�  عروس�  �ارت  از  �ه  قد
م  زمان 
خانه  به  خبرگير  عنوان  به  را  زن�  عروس�،  به  مردم  �ردن 
ها� مردم م� فرستادند تا همگ� را برا� عروس� دعوت 
در  فاميل  ها�  خانم  هم  عروس�  از  قبل  روز  چند  از  �ند. 
عروس  خواهران  و  مادر  به  و  شدند  م�  جمع  عروس  خانه 
مانده  روز  دو   ،��
 �ردند،  م�  �م�  خانه  نظافت  برا� 
رابه خانه  اقوام خود  از  نفر  به عروس� هم مادر داماد چند 
�ه مربوط به شب عروس�  �
عروس م� فرستاد تا در �ارها
م�  ادامــه  بانو  ا
ن  �نند.  �م�  عروس  خانواده  به  است 
 �
دهد: در آن زمان رستوران 
ا م�ان مناسب� برا� پذ
را
مراسم  ها
شان  خانه  در  همه  و  نداشت  وجود  ميهمانان  از 
طور  به  عروس�  شــام  سفره  و  �ردند  م�  برپا  را  عروس� 
معمول در خانه ها� همسا
ه ها� عروس اگر  بزرگ تر بود 
پهن م� شد و 
��، ٢ روز قبل از جشن از خانه داماد تمام 
مخارج جشن عروس� از قبيل برنج، مرغ، گوشت و روغن به 

نام خرج بار را به خانه عروس م� فرستادند.
صبح  گرفتند.  م�  حنابندان   مراسم  عروس�  از  قبل  شب 
داماد  د
گر  ا�  عده  را  و  عروس  ا�  عده   ، حنابندان  روز 
حمام  در   Ëدلا بردند  م�  حمام  به  پا
�وب�  و  جشن  را  با 
دود  اسپند  و  داد  م�  شير
ن�  و  شربت  داماد  و  عروس  به 
م� �رد. شب حنابندان هم  خانواده داماد به خانه عروس 
همه  دست   Ì� در  حنا  مراسم�  طبق  جا  آن  و  رفتند  م� 
ا
ن  به  و�  �ردند.  م�  شاد�  و  گذاشتند  م�  ميهمانان 
موضوع اشاره م� �ند �ه برخ� خانواده ها رسم داشتند 
در شب عروس� عروس را به خانه خود م� بردند و برخ� 

نيز ا
ن مراسم را به بعد از نامزد� مو�ول م� �ردند.
عروس  خانواده  به  همه  عروس�  از  قبل  روز  و�  گفته  به 

و  آرا
شگر م� آمد  نيز به عنوان  �م� م� �ردند، 
� نفر 
م�  عروس  صورت  به  سفيداب  و  سرخاب  خلوت  اتاق�  در 
آغاز  جشن  مراسم  آمدند،  م�  ميهمانان  �ه  زمان�  �شيد 
م� شد و با ا
ن �ه همه چيز در عين سادگ� بود اما صلح و 
صفا� خاص� داشت و ا
ن جشن ها بيشتر وقت ها ٧ شبانه 
روز طول م� �شيد و ط� مراسم عروس� پدر و مادر داماد 
ها  بچه  سر  رو�  و  �ردند  م�  شاباش  را  خود  عروس  بارها 
نقل و پول م� ر
ختند بچه ها ناگهان با هلهله و شاد� رو� 
زمين م� افتادند و پول ها را جمع م� �ردند. 
�� د
گر از 
شهروندان هم به مراسم جهاز برون عروس در زمان گذشته 
اشاره م� �ند و م� گو
د: 
� روز 
ا دو روز قبل از عروس� 
دو  فاميل  ها�  جوان  و  بزرگترها  حضور  با  مراسم�  ط� 
به  دهل  و  ساز  با  همراه  گار�  با  و  گير�  بار  جهيز
ه  طرف 

منزل داماد برده م� شد.
شب  همان  �ه  ها  خــانــواده  از  برخ�  �ند:  م�  بيان  و� 
شب،  پا
ان  در  داشتند  رسم  بردند  م�  خانه  به  را  عروس 
نان  آن  درون  و  بستند  م�  مح�م�  شال  با  را  عروس  �مر 
م� گذاشتند به ا
ن نيت �ه عروس پر روز� باشد. سپس 
عده ا� به جز مادر عروس به سمت خانه داماد م� رفتند و 
عروس و داماد را تا آن جا همراه� م� �ردند، دم در خانه 
مس�  تشت  �ردند،  م�  قربان�  گوسفند�  ا
ستادند،  م� 
را رو� زمين م� انداختند و عروس با
د از رو� آن رد م� 
سمت   به  و  ا
ستاد  م�  جماعت  به  پشت  داماد  سپس  شد 
پسرها� مجرد انار پرت م� �رد �ه هر �ه آن را م� گرفت 

به ا
ن معنا بود �ه داماد بعد� اوست.
او نيز مانند بسيار� از شهروندان د
گر عقيده دارد: جشن 
ها و شاد� ها� آن زمان ماندگار بود و با ا
ن �ه ٧ شبانه 
روز طول م� �شيد رنگ و بو� تجملات نداشت و همه از 
ا
ن با هم بودن ها و وصلتها شاد بودند اما امروزه به دليل 
بسيار� از تجملات مردم آن طور �ه با
د احساس شادمان� 

نم� �نند.

افسردگ� 

افسردگ� حالت طبيع� در زندگ� هر فرد و در هر سن� است اما زمان� �ه ا
ن حالت بيشتر از معمول به طول بينجامد و زندگ� فرد و اطرافيانش 
را تحت تاثير قرار دهد د
گر حالت طبيع� محسوب نم� شود. افسردگ� جزئ� از پير� و سالمند� نيست، بل�ه مانندبيمار� ها� قلب� و د
ابت 
مم�ن است گاه� برخ� افراد را گرفتار �ند �ه در ا
ن صورت فرد با
د تحت درمان قرار گيرد. افراد� در سالمند� به افسردگ� مبتلا م� 
شوند �ه در سنين جوان� به نوع� از ا
ن مش�ل رنج م� بردند اما اگر سالمند� در سنين جوان� مبتلا به افسردگ� نبوده و ا
ن حالت در سنين 
بالا در او ا
جاد شده است، با
د به دنبال عوامل ا
جاد �ننده ا
ن مش�ل در او بود. افسردگ� حالت� ثابت و ماندگار است و فرد نم� تواند با 
انجام �ارها� د
گر تغيير� در روحيه اش ا
جاد �ند، بهتر
ن �ار ارائه راه�ار و پيشنهاد به طر
ق غيرمستقيم به سالمندان است تا ا
ن �ه به 
روانپزش� مراجعه �نند. بهتر است روش ها� تن آرام� و خورا�� ها� مفيد برا� خواب عميق تر به او پيشنهاد داده شود. اعضا� خانواده 
سالمندان افسرده با
د از ناتوانا
� ها و مش�لات� �ه افسردگ� برا� آنها ا
جاد م� �ند آگاه باشند و اجازه دهند �ارها
شان را خودشان انجام  

دهند تا احساس استقلال �نند.

طلاق توافق�

سوالات  توانند  م�  شمال�  خراسان  روزنامه  عز
ز  خوانندگان   -
علو
حقوق� خود را ط� تماس با دفتر روزنامه مطرح �نند تا پاسخ آن ها را از 
 �
 پا
ه  و�يل  داور�»  ا...  «نب�  شماره  ا
ن  در  شو
م.  جو
ا  �ارشناسان 

دادگستر� به سوال 
�� از خوانندگان پاسخ م� دهد.
زوجه به استناد بند �� تبصره ماده ١١٣٠ قانون مدن� دادخواست 

الزام زوج به طلاق را به دليل عسر و حرج تقد�م �رده است. 
زوج در جر�ان دادرس� بدون قبول دلا�ل ارائه شده از ناحيه 

زوجه با خواسته مشاراليها موافقت م� �ند و در نها�ت طرفين 
درخواست طلاق توافق� و صدور گواه� عدم ام¤ان سازش به 

استناد ماده ٢٦ قانون حما�ت خانواده مصوب ١٣٩١٫١٢٫٠١ 
م� نما�ند، حال چنانچه پس از صدور گواه� عدم ام¤ان سازش و 

قطعيت آن زوج منصرف شود با توجه به ا�ن¤ه در ابتدا زوجه خواهان طلاق بوده است، 
م� شود گواه� مذ�ور را اجرا �رد؟

قانون  ماده ٨  به  توجه  با  �نند،  توافق  طلاق  به  نسبت  نخستين،  رسيدگ�  حين  در  طرفين  اگر 
حما
ت خانواده مصوب ١٣٩١، دادگاه بدو� با
د به طلاق توافق� رسيدگ� و رأ� صادر �ند. 
مشاوره  مر�ز   به    ١٣٩١ مصوب  خانواده  حما
ت  قانون  مطابق  را  زوجين  دادگاه  با
د  بنابرا
ن 
خود  توافق  از  زوج  سازش،  ام�ان  عدم  گواه�  صدور  از  پس  گاه  هر  حال  �ند.  معرف�  خانواده 
زوجه   چنانچه  ورزد،  استن�اف  مزبور  گواه�  اجرا�  از  متعاقباً  لحاظ  همين  به  و  شود  منصرف 
بنا بر اعلام دادگاه صادر�ننده گواه� عدم ام�ان سازش و 
ا به موجب سند رسم�، در اجرا� 
مصوب  خانواده  حما
ت  قانون   ٣٦ ماده  به  مستنداً  باشد،  داشته  بلاعزل  و�الت  طلاق  صيغه 

١٣٩١  عدم حضور زوج مانع اجرا� صيغه طلاق و ثبت آن نيست.

 استقلال طلب� �ود²

 Ëود�عل� نيا- ميل به استقلال 
�� از مراحل رشد و ت�امل 
محسوب م� شود و نبا
د ا
ن حس را  سر�وب �رد.رئيس اداره 
سلامت و تربيت بدن� اداره  �ل آموزش و پرورش خراسان  
 �
شمال� گفت: �ود�ان به طور معمول در فاصله سن� 
دوســت   و  �نند  م�  پيدا   طلب�  استقلال  حس  ســال   ٣ تا 

غذا   �
تنها به  و  بگيرند  دست   به  قاشق  خودشان  دارند  
بخورند.«سجاد�»  افزود: بهتر
ن راه بررس� وضعيت قد 
و وزن �ود�ان ، رسم نمودار ميزان قد و وزن رو� منحن� 

و  بالا  به  بيان �رد: اگر وضعيت نمودار رو  رشد اســت.و� 
 �
افزا
ش باشد 
عن� �ودË از نظر  مصرف غذا  و مواد غذا

�ه به بدنش م� رسد، مش�ل� ندارد  و جا� نگران� نيست بنابرا
ن اجازه بدهيد  
اصل�  ها�  وعده  �نار  �رد:  بيان  شــود.و�  بيشتر  استقلالش  تا  بخورد  غذا  خودش 
صبحانه، ناهار و شام ميان وعده ها  را  جد�  بگير
د و حدود ساعت ١٠ تا ١١ صبح و ٤ 
تا ٥  بعداز ظهر به  �ودË ميان وعده بدهيد �ه تقر
با  شبيه غذا� اصل� �ودË است و 

م� تواند  شامل برنج ،  نان، پنير، آبميوه طبيع� 
ا  شير و  �ي� وميوه  باشد.

گل مار
گل مار دوستدار سا
ه است، اما اگر آفتاب� هم در �ار باشد 
اگر هم در گوشه ا� رها  و نمو خوب� خواهد داشت.  رشد 
فقط  م� آ
د.  �نار   ��
تار و  سا
ه  و با  �ند  م�  رشد  شود، 
با
د حواس تان به آب دادن آن باشد، ز
را با آب ز
اد خيل� 

برا�  خاص  دوره ا�  ــ� رود.  م بين  از  ر
شه ها
ش  زود 
 Ëد بين فاصله دو آبيار� حتما خا
آبيار� ندارد فقط با
گل خش� شده باشد. ا
ن گل به  شدت به سرما حساس 

است و با اولين سوز زمستان� از بين م� رود.


مسافرت در باردار

توانند  م�  شمال�»  «خراسان  روزنامه  عز
ز  خوانندگان   -
علو
سوالات پزش�� خود را ط� تماس با دفتر روزنامه مطرح �نند 

شماره  ا
ن  در  شو
م.  جو
ا  �ارشناسان  از  را  ها  آن  پاسخ  تا 
از   ��
 سوال  ماما
�  به  �ارشناس  مقدم»  علو�  «فروزان 

خوانندگان پاسخ م� دهد.
آ�ا خانم ها
 باردار مجاز به مسافرت با هواپيما 

هستند؟
سفر با هواپيما خطر خاص� ا
جاد نم� �ند اما با
د در نظر 
داشت �ه  مسافرت هوا
� با
د پس از ماه هشتم باردار� با 
اجازه پزش� متخصص باشد و خانم باردار با
د حداقل هر 

دو ساعت 
� بار قدم بزند. خانم باردار نبا
د در هفته ها� 
آخر باردار� ( از هفته ٣٥ به بعد ) با هواپيما مسافرت  �ند ز
را 

ام�انات �اف� برا� درمان در هواپيما وجود ندارد.برنامه مسافرت را با
د  در سه ماهه  
دوم باردار� قرار دهيد ز
را در سه ماهه اول باردار� ، خطر سقط جنين وجود دارد.ط� 
مسافرت با خودرو هم با
د از �مربند ا
من� استفاده شود و اگر مسافرت طولان� است، 

هر ٢ تا ٣ ساعت با
د از خودرو پياده شو
د و قدم بزنيد.

�رم ضد آفتاب
مشخص   SPF نام  به  شاخص�  با  ضدآفتاب  �رم ها�  �ننده  محافظت  فا�تور 
 SPF .آفتاب است برابر  م� شود �ه نشان دهنده مقاومت �رم ضدآفتاب در 
ضدآفتاب  �رم  و  است   ٣٠ تا   ٢٥ افراد  همه  برا�  ضدآفتاب  �رم  مناسب 
٣٠  SPF با ٩٠ هيچ فرق� ندارد. در استفاده از �رم ضدآفتاب با
د به نوع 
آ�نه  مستعد  
ا  دارند  چرب  پوست  �ه  افراد�  شود.  ا�  و
ژه  توجه  پوست 
هستند با
د از �رم ها� ضدآفتاب بدون چرب� استفاده �نند. افراد� 
�ه پوست خش� دارند با
د از ضدآفتاب ها� با پا
ه چرب تر استفاده 
�نند. 
عن� اگر شخص� 
� ساعت ز
ر آفتاب قرار بگيرد تا دچار آفتاب 
سوختگ� شود با فرد� �ه �رم� با ١٥ SPF بزند ١٥ ساعت در معرض 
آفتاب باشد آفتاب سوختگ� شان برابر است 
عن� پوست فرد ١٥ برابر 
مقاومت تر م� شود. البته ميزان استفاده از �رم ضدآفتاب برا� ناحيه صورت و 
گردن نيز مهم است �ه با
د به اندازه ٢ ميل� گرم در سانت� مترمربع باشد �ه معادل نصÌ بند انگشت 
سبابه فرد است. ا
ن مقدار از �رم برا� پوشش �امل ناحيه صورت و گردن مناسب است. اگر پوست� 
مستقيماً در معرض آفتاب است با
د هر ٣ ساعت �رم ت�رار شود، اما اگر در معرض آفتاب مستقيم 
قرار ندارد بعد از هر ٤ تا ٥ ساعت، ت�رار �رم الزام� است ز
را خاصيت �رم ضدآفتاب بعداز ٤ تا ٥ 
�رم� ٩٠ باشد بدان معنا  SPF رم ضدآفتاب بالاتر از ٣٠ توصيه نم� شود. اگر�ساعت از بين م� رود. 
نيست �ه ٣ برابر �رم� با ٣٠ SPF تأثير دارد.آمارها نشان داده �ه ضدآفتاب ٣٠ با ٩٠ هيچ فرق� 
ندارد و فقط 
�� ، دو درصد در افزا
ش جذب تفاوت دارد. رنگ� بودن 
ا نبودن �رم ها� ضدآفتاب 
هيچ تأثير� بر عمل�رد آنها ندارد و از �رم ها� ضد آفتاب رنگ� برا� همخوان� بيشتر �رم با پوست 
و خوب پخش شدن �رم رو� پوست استفاده م� شود.حت� ما برا� پوست ا
ران� �ه معمولاً سبزه تر 
�ردن صورت از �رم ها�  Ëنيم. پا�است �رم ضدآفتاب رنگ� را برا� همخوان� بيشتر توصيه م� 
�ننده و صابون ها� دارا� مرطوب �ننده برا� پوست ها� خش� و حساس و  Ëضدآفتاب با مواد پا
�متر دارند  Ì��نندگ� و  Ëه خاصيت پا�افراد مسن، مناسب است. سيندت ها صابون ها
� هستند 

و PH اسيد� آن ها مناسب پوست است.

زوجه به استناد بند �� تبصره ماده 

استناد ماده 

 مشاوره 
حقوقی

 �
شمال� گفت: �ود�ان به طور معمول در فاصله سن� 
دوســت   و  �نند  م�  پيدا   طلب�  استقلال  حس  ســال  دوســت    و  �نند  م�  پيدا   طلب�  استقلال  حس  ســال   

غذا   �
تنها به  و  بگيرند  دست   به  قاشق  خودشان  دارند  
بخورند.«سجاد�»  افزود: بهتر
ن راه بررس� وضعيت قد 
و وزن �ود�ان ، رسم نمودار ميزان قد و وزن رو� منحن� 

و  بالا  به  بيان �رد: اگر وضعيت نمودار رو  رشد اســت.و� 
 �
افزا
ش باشد 
عن� �ودË از نظر  مصرف غذا  و مواد غذا
� افزا
ش باشد 
عن� �ودË از نظر  مصرف غذا  و مواد غذا

 گفت و گو

فقط  م� آ
د.  �نار   ��
تار و  سا
ه  و با  �ند  م�  رشد  شود، 
با
د حواس تان به آب دادن آن باشد، ز
را با آب ز
اد خيل� با
د حواس تان به آب دادن آن باشد، ز
را با آب ز
اد خيل� 

برا�  خاص  دوره ا�  ــ� رود.  م بين  از  ر
شه ها
ش  زود 
 Ëد بين فاصله دو آبيار� حتما خا
آبيار� ندارد فقط با
گل خش� شده باشد. ا
ن گل به  شدت به سرما حساس 

گلکارى 

سفر با هواپيما خطر خاص� ا
جاد نم� �ند اما با
د در نظر 
داشت �ه  مسافرت هوا
� با
د پس از ماه هشتم باردار� با 
اجازه پزش� متخصص باشد و خانم باردار با
د حداقل هر 

دو ساعت 
� بار قدم بزند. خانم باردار نبا
د در هفته ها� 

 مشاوره 
پزشکی

آ�نه  مستعد  
ا  دارند  چرب  پوست  �ه  افراد�  شود.  ا�  و
ژه  توجه  پوست 

آفتاب باشد آفتاب سوختگ� شان برابر است 
عن� پوست فرد 
مقاومت تر م� شود. البته ميزان استفاده از �رم ضدآفتاب برا� ناحيه صورت و 

 بيشتر 
بدانيم

شوند �ه در سنين جوان� به نوع� از ا
ن مش�ل رنج م� بردند اما اگر سالمند� در سنين جوان� مبتلا به افسردگ� نبوده و ا
ن حالت در سنين 

 با 
سالمندان

سلامت 
نامه

درمان سرماخوردگ�

 گروه اجتماع�- بيشتر افراد ط� سال حداقل 
� بار به سرماخوردگ� مبتلا م� شوند و برا� چند روز، فعاليت ها� روزمره شان را تحت تاثير خود قرار م� دهد. علا
م 
بيمار� در مراحل اوليه سرماخوردگ� بيشتر شامل ترشحات رقيق و آب�� بين� و حلق، سوزش و خارش گلو و حلق، سرخ� چشم ها، التهاب حلق و گرفتگ� بين� و 
با�تر
ال باشد، بهتر است  بين� و سرماخوردگ� و� بدون علا
م عفونت  آبر
زش  و  از قوا� جسمان� مناسب� برخوردار  به سرماخوردگ�  صداست. چنانچه فرد مبتلا 
در طول مدت بيمار� از سوپ و آش ها� ساده و گرم استفاده �ند و از مصرف نابجا� آنت� بيوتي� ها پرهيز �ند. با ا
ن اوصاف، بهتر است غذا� اصل� در سه روز 
نخست، تنها سوپ جو� رقيق با حبوبات بسيار اندË و سبز
جات فراوان باشد و بهتر است معده سب� نگه داشته شود. در ا
ن زمان فرد از  خوردن غذاها� سنگين، 
منع م� شود.دم �رده گل گاو زبان به شرط ترش نبودن، به خصوص در شروع علا
م سرماخوردگ�، به همراه �م� ليمو عمان� و مقدار �م� عسل 
� دمنوش 
مناسب است.  هنگام  ترشحات رقيق و آب�� از بين� در ابتدا� سرماخوردگ� ، ر
ختن روغن ها� با طبع سرد مانند روغن بنفشه و روغن �دو، در بين� نيز توصيه م� 
شود. دم �رده پونه �وه� و آو
شن شيراز� در فصل پا
يز و زمستان بسيار مناسب بوده و  خاصيت ضد عفون� �نندگ� داشته و برا� سرماخوردگ� بسيار مفيد است. 

روا�ت� از سنت ازدواج در آن روزها

٧ روز سرناى عروسی


