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در هر سنی از چه نوع ماده ي 
غذايي بايد استفاده كرد:

بنا به توصيه ی محققان انگليسي، براي داشتن زندگي سالم 
احتياج  تناسب  به  بايد  سنی  هر  در  بيشتر،  عمر  طول  و 
قلب  علمي  مركز  كرد.  استفاده  لازم  غذايي  مواد  از  بدن، 
به  را  مختلف  سن های  براي  لازم  تغذيه ی  انگليس،  در 

اين صورت خلاصه مي كند:

سنين بين 1تا 4  سال
حياتي  و  مهم  بدن،  تمام  به  اكسيژن  انتقال  براي  آهن: 
به  بروكلي  و  تخم مرغ  نان،  گوشت،  در  آهن  مي باشد. 

اندازه ی كافي وجود دارد.
كلسيم: براي تقويت و رشد عضله ها، استخوان  و اعصاب 
وجود  گل كلم  و  كلم  لبنيات،  در  كلسيم  مي باشد.  مهم 

دارد.
ويتامين آ: اين ويتامين براي رشد اعضاي بدن، استخوان ، 
دندان و چشم لازم مي باشد. گوشت ماهي، هويج، عدس، 

گوجه فرنگي و جگر سرشار از اين ويتامين هستند.
دفاعي  سيستم  تقويت  براي  ويتامين  اين  ث:  ويتامين 
توت فرنگي،  سيب زميني،  پرتقال،  مي باشد.  ضروري  بدن 
گيلاس، كيوي و جعفري سرشار از اين ويتامين مي باشند.

هم چنين  و  اعصاب  مغز،  قلب،  ويتامين،  اين  د:  ويتامين 
و  ماهي  در  و  مي كند  تقويت  را  استخوان ها  و  دندان ها 

تخم مرغ موجود است. 

سنين بين 5 تا 12 سال
اسيدفوليك: در نان، جگر و اسفناج به اندازه ی كافي يافت 

مي شود. 
پروتئين: براي رشد و تقويت تمام سلول ها و بافت هاي بدن 
ضروري است. پروتئين در گوشت قرمز، ماهي، تخم مرغ، 

لبنيات و حبوبات موجود مي باشد. 
كربوهيدرات ها: در عسل، ميوه جات، نان و حبوبات وجود 

دارد. 
ادامه دارد...

به ياد  معني  به  واقعي شدن،  تيم  يك  و  جادو  نگه داشتن  زنده  راز: 
داشتن هميشگي اين است كه شما دوست داريد اين شخص، بارها 

و بارها، عاشق تان شود.

يك رويداد غيرمنتظره ي دائمي براي همسرتان شويد؛ همسرتان را مدام 
به رستوران هميشگي خود نبريد؛ قدري بگرديد و يك رستوران رمانتيك 
پيدا كنيد. حادثه هاي غيرمنتظره ي بزرگ تر، نياز به نگرش صحيحي دارند 
كه نشان مي دهد شما آن را به عنوان يك هديه براي شخصي كه دوست 
ارائه داده،  داريد، ترتيب داده ايد. به خود اجازه دهيد آن را به همسرتان 

بدون اين كه توقع دريافت متقابل آن را داشته باشيد.

ايده هايي براي تقدير از ارتباط تان
بتوانند  نيستيد كه  تيپ  اشخاصي  از آن  شما ممكن است فكر كنيد كه 
كنيد  فراموش  خوب  باشند.  داشته  رابطه های شان  در  ابتكارهايي  چنين 
كه در گذشته چه كسي بوده ايد. سؤال اين است: »آيا حالا مي خواهيد ياد 
بگيريد كه عشق را بيافرينيد؟« اين جا چند ايده براي زمينه ها يا شرايطي 

كه شما مي توانيد براي همسرتان ايجاد كنيد را آورده ام:
- گردش  و ديدار از مكان هايي كه همسرتان هميشه دوست داشته 

ببيند. )اگر نمي دانيد، به آن پي ببريد!(
- فعاليت هاي سرگرم كننده اي كه شما مي  توانيد با هم انجام دهيد 

و به شما اجازه مي دهد كودك درون تان را نشان داده و سرگرم كنيد. 
- برنامه هاي رمانتيك مانند شام در يك نقطه ي به خصوص، پيك نيك 

در يك پارك، پياده روي در زير نور ماه
همسرتان، شما را به يك فروشگاه مخصوص لباس مي برد و چند قلم را 
براي شما انتخاب مي كند. )مجبور نيستيد كه به طور حتم آن را بخريد، 

تماشاي آن هم سرگرم كننده است(
هرگز  معمول  به طور  كارهايی  كه  متفاوت:  و  جديد  فعاليت هاي   -
نمي كنيد را انجام دهيد. در شهر خودتان به هتل برويد و مانند توريست ها 
رفتار كنيد. به يك فروشگاه برويد و لباس هايي را كه هرگز نمي خريديد، 

امتحان كنيد.
)از يك  -  تعطيلی های غيرمنتظره: براي يك تعطيلي، برنامه بريزيد 
باخبر  آن،  از  اين كه همسرتان  بدون  پايان،  تا  آغاز  از  تا چند هفته(   شب 
دور  خانه  از  چه مدت  و  بردارد  خود  با  چه چيزي  كه  بگوييد  او  به  باشد، 
با  يا  تا وقتي كه به فرودگاه برسيد يا سوار قطار شويد و  او  خواهيد بود. 
ماشين به آن جا برسيد، خبر نخواهد داشت كه به كجا مي رويد. اين نوع 
ماجراهاي غيرمنتظره، خيلي هيجان انگيز است و باعث مي شود كه طرف 

مقابل احساس كند كه بسيار مورد توجه بوده است.
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