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ىتىتى

تمتم لاسلاسلا

يادتان هست گفتيم بايد در زمستان خودمان را از 
سرما بپوشانيم؟ مخصوصاً وقتى اوّل صبح از خواب 
يادتان هست گفتيم بايد در زمستان خودمان را از 
سرما بپوشانيم؟ مخصوصاً وقتى اوّل صبح از خواب 
يادتان هست گفتيم بايد در زمستان خودمان را از 

بيدار مى شويم و سر و صورتمان را مى شوييم. حتماً 
سرما بپوشانيم؟ مخصوصاً وقتى اوّل صبح از خواب 
بيدار مى شويم و سر و صورتمان را مى شوييم. حتماً 
سرما بپوشانيم؟ مخصوصاً وقتى اوّل صبح از خواب 

ورزش  سرد  هواى  در  چه طورى  «پس  مى پرسيد: 
كنيم. چون ورزش كردن براى سلامتى مفيد است و 

هيچ وقت نبايد آن را كنار بگذاريم.»
براى ورزش در زمستان بايد ساعت مناسبى را انتخاب 
كنيم. يكى دو ساعت بعد از ظهر، ساعت مناسبى براى 
ورزش كردن است. چون هوا در اين ساعات كمى گرم تر 

مى شود؛ امّا يادتان باشد:
ـ با شكم پرُ نبايد ورزش كرد. بهترين زمان حدود 

دو ساعت بعد از خوردن غذاست.
ـ  اگر بعد از ورزش عرق كرديم، حتماً عرق خود 

را خشك كنيم.
ـ لباس گرم و مناسب بپوشيم و سر و صورتمان را 

خوب بپوشانيم. 
يادمان باشد، روزانه يك عدد شلغم بخوريم. اگر 
شلغم ها را پخته مصرف مى كنيم از بخور آن هم استفاده 

كنيم. اين كار كمك مى كند كم تر مريض شويم.

 دكتر عليرضا يارقلي
مهسا درت التاج تهرانى  تصوير گر:

در  هم  نخود آب  خوردن   *
زمستان خيلي خوب است.

(به پشت جلد مجلّه نگاه كن.)

  اين هم يك بازي جالب
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