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��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.
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��ر�ــ� ��ی ���ــ� ���� از ����ــ� ���� ���ــ���� �� ���ــ�ری د���� �ــ�ع ۲ �ــ� از ����ــ�� در ز��ن ا�ــ�. �����ر�ــ�ی ����دی �ــ� ��� ا��� �ــ� د���� 
��ع ۲ �������ار ا�ــ�. ���� از ا�� �����ر�� ���ــ�ن ���� ��ا��، �����ــ� ���� و �زن ���� ����� ��ــ���، و�� در 
�����ر��ی د��� از ���� �ــ� و ژن ������ ����� و��د �ــ�ارد. �� ا�� ��ل، ������ن آ������� در ��ر�ــ� ��ی 
���� ��د د�����ــ� ا�� �ــ� ������ت �و�� �ــ�د �� ��ا�� �ــ� ��� ا��� �ــ� د���� ����� دا�ــ�� ���ــ�. �� ��ر 
���ل، ���� ا��ــ�د�� �� ��� ا��� �� د���ــ� ار���ط ��د��� دار��. �� ا�� ا�ــ�س، ز���� �� ا����ــ�ت ���� 

��د را ا��از �� ���� ۹ در�� ����� در ���ض ا��� �� د���� ��ع ۲ �����./ا����

�������؛ ��ی در ��ا�� د����!

��ر�ــ� �� ��ــ�ن داده ا��اد ����� �ــ� ���ان ���� ���� ��ــ�� �ــ� ا��اد ��ق �ــ� �� ���ان 
���� �����، ����ی �����ی از د�� �� د���. 

ا��اد �� ��� ��ی ��رگ �� ��� ���� ا�ــ� ��ده ����� ���ــ��ی دا�ــ�� ����� �� ا�� 
���� ����� ����ی ���ــ�� �ــ�ه و ���� ���ــ�� ��ن ��� �� ��ا�� �� ��ــ�ان ����� ��ای 

���� ا�ــ�ف ���� ��� ��ــ�. ����� ا�ــ� ���وت �ــ� در ا��اد ��ر آ�ــ��� ���ــ�. ا�� ��ای 
��� ا��ــ�س ���� در ��ن ��د �� ��ا��� ��ع ���س، ������ و ����� ��د را ������ 

����.از ���� آن ��: 
ا��ا�ــ� ����ــ� ���س �ــ� ���ــ��ن ��� ��ــ� ���س �ــ� ��ــ� ���� ��ــ� �� ���.  

������ ������ ���ــ�دل ���� ا����ض ���ت، ����� ��اد ���ی ���ــ�� و ����� 
����ی �����ی �� ��د.

 ��ردن ���ن و��ه از آ��� �� ��ن ��ا��ی ����� را ����� �� ���، ���� ��م �ــ�ن 
��ن �� ��د. / ا����

! ���� ������ �����

�ــ���ی ز��ــ��ن در ��ــ�ر ��ــ� �ــ��� ���� �ــ� �ــ� 
������ ���ف

�����
�ــ�دش �ــ� ��ــ�اه �ــ� آ�رد �� ��ا�ــ� ���ــ� ��ــ��ت 
�ــ��� را ��� ��ــ��� ���. ا�� �� ��� از ��ــ��ت ��� 
د��ر ����� ���� ا�� در ��ای �ــ�د در ���� ������ 

و ������ �� �� ��ا��� ��د��ن را ��م ��� دا���.

���������:  ��������� �� ����ری ا������ ���� ���� ا�� �� ����� 
�� ���� ����� �� ��ارد، ا�� �� ��ا�� ���� �� و ����� را ��� در��� ���. ��� 
از ۱۲۵ �����ن ��� در ���ن ���� �� ��������� �����. د��� ��وس ا������، 
ر��� ��� ���� دا����ه �������، �� ���� ��ای ��د و ��� ز����ن 
���� �� ��د ���� ر���� ����ی در��دش ��� دارد و در����� ��ك ��ی 
���������  �����  ����  ���� ا��  و  ��د  ا���د   ���� �وی   �����

 �� ��د. �� �� ���� در ���� ����ن در ز����ن �� ���� ���� ����ری 
.��� �� ���

آ��:  آ�� ����ری ����� ����� ا�� �� �� ��� ��دن ������ی �����، 
ج �� ��د، ���ود �� ���. د���  ���ان ��ا�� را �� �� ��� �� دا�� و از آ��� ���
���� ����ر ����� آ�� از دا����ه وا����� �� ���� ا��اد ���� �� آ�� 

در ��ل ز����ن دو ���� دار��:
۱. در ����ــ�ی ��ــ��، ���ك ��ی آ�ــ� ����ــ� ���ــ�ی ���ا��ت ����ــ�، ���، 

��ره و ��د و ���ر را ����� ���� �� ����.
۲. در ���ی ��ز و ��ای ��د د��ر ا��ا�� ���ت آ�� �� ����.

���ــ��ن ���ــ���د �� ���ــ� ������ن �ــ� آ�ــ� ���ك ���� �ــ� ���ــ�ری آ��� را 
����� �� ��� ������� و ��ا��س آن ��ا�� ��د را ����� ����.

آر��وز:آر���ز �� �� ���ان ����ا�� ���ره �� ���ن ������ �� ��د �� 
����ی ا����ب ����� ا��. ا�� ����ری درد ����، ��رم، ا����ب و ا���ل در 
���� ����� را �� ���اه دارد. ��ر�� ���� ��ه �� ز����ن و آر���ز دو���ن 
���� ��ای �� ������. ������ت ���ن �� د�� ا��ا�� ر���� ��ا �� ��ا�� 
���� �رم ����� ��د. �رم �� ��� ��ن ����� ���� ��ه و در ����� 
���� ����� درد �� ��د. �� ��� ���� در ��ای ��د،  ����� ��د را ��م 

��� دا���.
health.com۲۴  :����

 ا�� ��ز�� ����ری ��� از ا��ار��ی ��� ��ای ر���ن �� 
����� ا����

��م ��

�زن ا��ه آل ا��اد ا�ــ�. ��ــ� ���� ��م ا��ار�ــ�ی ���اه 
��م �ــ��ر �� �� ا�ــ���ده از ���ــ�ر ���ــ� �ــ�� ���اد 
��م ���� را �ــ� در ��ز ���� دا���، �� �ــ��رد، ���ان ����ی 
����� �ــ�� را ا�ــ�ازه �� ��ــ�د و �� �ــ�� ���ــ���د ��ی 
������ را در را���ی ����� ا��ا���ن �� د�� �� ا���� ا�� ������ �� از ������ ای 
�� ������ د��� ����وت ا�ــ�. ��د��ن ���ــ� ا�� ������ �� ��ا���� ���رش ���� 
د��� ���اد ��م �� را ��ارد، و�� �� ��ر ��� ���� ا����د ا�ــ�. �� ا�� �� ��م 
��دا�ــ��� و ��ا���ن ۹۰ ��م ������ ��، ��را�� ��ــ���! ��ای ��� �� ��م ا��ار 
��د��ن �� ��ا��� ۱۰۰ �� ۲۰۰ ��م ��دا��� و ���ان ���ی ������ را ������؛ �� ��� �� 
����� ���ان ����ــ�� ���ــ� �� ��ــ�ان ����ــ�� �����ــ� �� ��ا��� �ــ� ����� 
د��� �ــ�ی ���ــ��. ا�ــ� �ــ�� و ا�ــ� ��ــ�ادی از ��م ا��ار�ــ�ی ��ــ�اه �ــ�ب

 ��م ���ری:
Pedometer & Weight Loss Coach

ا�ــ� �����ــ� �ــ�وه �ــ� �ــ��رش ��م ��ی �ــ��، 
��ــ��� �� �ــ�ه را ��� ا�ــ�ازه �� ��ــ�د. �� ا�� 
�����ــ� �� ��ا��ــ� ��ــ�ان �زن ���ــ� و �ــ�ف 
�ــ�د را در �� ���ــ� ��ا���ــ� ���ــ� وارد ���� �� 
�ــ�وه �ــ� ارا�ــ� ��ارش �ــ�ی ��ــ�دار ���ــ��� 
����ــ� و �����ــ� �ــ� ا��ازه ��ــ�ی ��ــ�ان ���ــ�ی 
�����، ا����ه ��� را در ���� و ا��ا�� �زن 

دو���ان ���.
Accupedo 

ا�ــ� ������ ���اد ��م �����ن را �� �ــ��رد، �ــ�، ���ــ��، �ــ��� �ــ�ن و �زن را از 
��� د����� �� ��� و ���ان ��م ���� �� در ��ز ���� راه ����� را �� ��� ������د 

�� د�� و �� ��ا��� ����ی ����� ��ن را �� ������ ����.
Pedometer

ا�ــ� ������ �� ���� ��ــ�اد ��م �ــ� را ���� ���ده �وی �� �ــ��رد، ���� ��ــ�ان ����ی 
����ــ� را ��� ��ا�ــ�س ا����ت د�����ــ� از ����ــ� ارا�� �� ��ــ�. در ��و��ــ� �� زدن 

د��� ا���رت در ���ع ���� �� ��ا��� ا����ت ���ده �وی ��د را ��� ����.
Noom Walk

ا�� �����ــ� از ���ود ��م ا��ار���� ا�ــ� �� در ���ف �ــ��ژ ���ــ� ���� ���� 
�� ��� و در وا�� �وش ��ر آن ��ا�ــ�س ���ن ��ی ��د ���� ا�ــ� �� ا����ده از 
GPS د�ــ���ه؛ ا�� د���ل �� ������ ���� را���ن �� ���ف ����ی ��ــ��ر ����� و �� 

�� �� ���� ���� ����� ��م واك ����� ���� ����ب �� ��د.

���ر��� ������
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��اد ��ا�� ا��ان

 
���ـــــــــــ�  �ــ�  ���ـــــــــــــ� 
��ــ��ر��ه ��ی ����ــ� در 
��ــ�ادی از ��ر���� �ــ�ی 
���زل ������ ����� ۱۵ 
�ــ��داری ��ــ�ان ����ــ� 
�ــ�. در ��ر���� �ــ�ی ا�� 
��ــ����،  وا���ــ�ی 
�ــ�ر  �ــ�  ���ــ���ان 
و  ���ــ�اری  ��������ــ� 
��ــ��ر �� �ــ���. �� ا���� �ــ�رت ���ــ�ا ���� از 
�� ���� و ا��ام ��� ���ا�ــ�� ا�ــ� و ����رد 
���� �����ات ������ ���ان ���� ����� ا��. 
ا�� �� را��� ��ا ���� در ����� ������ ������ 
���� ���� ����ه ای ���ــ��؟  ����ع ���� و 
����ــ� در ا���ــ�د ا��ــ� �ــ����� �ــ�ه �ــ�ده و 
ا��ا�� ����� ���ــ� ��� ر��� ���ــ� �� ��� و 
�� ���ی ��� ���ز �� ��د.  �� ���ان ���ل، ��� 
���� �ــ�اد ��ــ�ر در ����ــ� ��ــ� ����ــ� از ���ان 
�����ی ��ــ�ف ���ــ���ن �ــ�اد ���ر ا�ــ�؛ �� 
���� د��� ��ر����ــ�ن �� �ــ�ات ���� ا�� ��ف 
د�����ی ���ادی ������� ���� ا����د را �� 
��� ��� و ���ــ� را���ر���� �ــ�ای ���� �����ی 
���ف ������ن ا���ذ �ــ�د. ������ ا�ــ�س �� 
��ــ� �� ر�ــ� ���ــ� ا����ــ�ن �ــ��و��ان �ــ� 
ا���ــ� ���ــ� ��ی ���ــ�د در �ــ�زار ���ــ� 
ا��ا�ــ� ��ــ��ر ����ــ� دام �ــ� �ــ�ه ا�ــ�. �ــ� 
�ــ�ل ��ی ا��ــ� �ــ� از ���ــ� ا��ــ�ری در ��ــ�ص 
�ــ�وش �������ــ� ���ــ� ��ی �����ــ�ز ����ــ� 
��ه ا��. �� ���ان ���ل در �����ر ا���ل ��� 
����ر ��� رأس ا�غ در ��� ����ن ���� �� ��د 
�ــ�د�� و �ــ�وش ���ــ� آ��ــ� �ــ� ��ی ���ــ� 
�����ــ�، ��ــ�دا ��د�����ــ� را در �ــ�رد ا���ــ� 
���ــ� ��ی ����د در ��زار ا���د ��د. �����ا�� �� 
��ازات ����رد �� ��ــ��ر ����� دام �ــ� ���� ��ش 
��د ا�����ن ����� ��ه ���و��ان در���ص 
ا���� ���ــ� ��ی ����د در ��زار ������� �ــ�د. 
در ا�ــ� ��ــ�ن ��ــ� �ــ�ز��ن دا����ــ�� ��ــ��ر 
����ا���� ا�ــ� �� ا���ــ�ر �����ی ��ب �ــ�ه 
�وی ��ــ� دام �ــ� ا��ــ� �ــ�د. در را��� �ــ� ����ع 
����ر ����� دام ��، �� ���و��ان ��� ���� د�� 
���� �� ا���ح از ���� �� �ــ�ه ������. ���ا ���� 
����ر ����� دام، �� را از ا���� ���� ����� 
ج از  �� ��ــ�، ا�ــ� ���ــ� ��ا��� ��ــ��ر ��ــ�ان �ــ��
����ر��ه از ���� ���ا��� ���ات ���� ����� 
در �ــ� دارد. ا���ــ� ��ــ��ر ����ــ� در ���ــ�� 
���ر��ی ����� ����� ��������� ا��؛ ��ا �� 
دام ��� از ��ــ��ر ���� ���ــ� دا����� ������ 
�ــ�ه و �����ــ� �ــ��� ��ــ� ���ــ� ��رد 
���ر�ــ� ��ار ���د. ��ــ��ری از ����ری ��ی ����� 
�����ك ����ك ��� ا���ن و دام ���� ا�� 
�ــ�  �ــ���  ����ــ�  �ــ�ده  آ ���ــ�  ���ــ�  از 
��ــ��� د��ــ� آ��� ��ــ� ���ــ� دا����ــ��ن 

���� ا��.

�ــ��� و ا���� ��ا

��� از ۲۰ ��ل ����ر ����ن  از �� ۴ ��� �����ی �� ��� ��ت �� ��� 

���� ��
گ �ــــــــــــ�

 ���� ا�ن �� در ��ل دود ��دن ����ر �� �� ��� �و�� 

���� ���ا�ی

دا�� و ����

��دن ����ر ���ی ��ن �����، ��� ��ا��� ���رش را ����� 
�� �� �� �� ا���� �� �� ����ر در ��ز �� �� ����� از �����ن 
�� �� �ــ�د. �ــ�ب ا�ــ� ��ا��ــ� �ــ� ������ ��ــ�اه �ــ� ���� و 
����� و ���ــ� ا��ود�� ��، ��اد ��ــ��� د���ه ا��� �ــ���ر 
��ــ���. �ــ���� ا�� ��اد �� �� ���� ���� آ��ن ��� از 
۴۰۰۰ �ــ�ده �ــ�� و ۴۰ �ــ�ده �ــ���ن زا �� �ــ�د. ا�ــ����ل 
۸۰ در�ــ� �ــ���ن ��ی ��ــ�، ۸۰ در�ــ� �ــ���ن ��ی ��ــ�، ۸۰ در�ــ�  ۹۰د����ــ�ت ���ــ� �ــ��ز ۹۰د����ــ�ت ���ــ� �ــ��ز ۹۰
۲۵��و��ــ�� ���ــ� و ۲۵��و��ــ�� ���ــ� و ۲۵ در�ــ� ����ری ��ی ���ی ا�ــ� . ��ا�ــ�س ��ارش ��ی �ــ�ز��ن 
۲۰����� ���ا�ــ� ���� �ــ�ه ا�ــ� ��� از ۲۰����� ���ا�ــ� ���� �ــ�ه ا�ــ� ��� از ۲۰ ��ل �ــ���ر ��ــ��ن، از �� ���ر ��� 
�ــ���ری �� ��� ��ت �� ��� و �ــ� ��ــ� د��� �� �� ����ری ���ــ� از �ــ���ر ��ــ��ن 
����� ا�ــ�اع �ــ���ن �� ���� �� �ــ���.�� ���ن د���، ��ــ�ف د�����ت �� ��ر ����ــ�

 ده �� ��ــ� �ــ�ل از �����ن �� �� ��� و ا�� ���ان ��ای ا��ادی �� در �����ــ��� ��ت 
۲۲�� ���ــ� �� �ــ�ود ۲۲�� ���ــ� �� �ــ�ود ۲۲ �ــ�ل �� ر�ــ�. ا�ــ� �ــ���ر �� ��ــ��، ا�ــ� ��ا�ــ� ��� �ــ� ��� 
�ــ��� ��ن ���� ����ــ�، ��� و�ــ�ی �ــ� را �ــ� د��ــ� ��ــ� ����ــ�، د��ــ�ای آ�ــ�زش 
���ا�ــ� و ار��ــ�ی �ــ��� و د��ــ� ����ــ� �ــ���ر و ����ــ���اری �ــ��� ��ــ�ر 

���ا��� �� ��ا��� ����ر ����ن �� ����� �� �� �� ��� .

دود دادن �� ��رد ا��ا���ن 
ز���� �� �� ��د �ــ���ری �� ����� ���ف ��ــ���� ۸۰ �� �ــ���ر ا�ــ�. ��� ��ی ا��اد ����ــ���ری �ــ� در ���ر ا��اد �ــ���ری ز���� 
�� ���� �� ��ا�� �����د ���� ��ی ��ــ�� �� ا��اد �ــ��� ����ــ���ری دار��.  ��ار ����� در ���ض دود �ــ���ر، ��� ����ری ��ی 
����ــ� را در ������ �� �ــ�ود ۲۵در�ــ� و در ��� �� �� �ــ�ود ۵۰ �� ۱۰۰در�ــ� ا��ا�� ��ا�ــ� داد.  ��� آ��ر �ــ�ز��ن ���ا�ــ� ����� 
��ــ� از ۳۰ در�ــ� ����ری ��ی ���ــ� و ��و�� و �� �ــ�م ����ری �ــ�ی ����ــ� در ��� �ــ���ری ��ی �����ــ� ا���د �� �ــ���.  ���ان 
���ز �ــ�����رد��، ����� ��ش �����، ���درد، �ــ��� و ������ �ــ�ا در ��د���� �� وا���� �ــ���ری دار�� ��ــ� از ��د��ن دارای 

وا���� �������ری ا��.

���� �رد و ���� �����ی ��
ا��ات ���ف �ــ���ر �وی ���ــ� ���� ����� و ��� و ��وك و ���ی �ودرس �� �ــ�د، 
��ز�ــ� و ���ــ� ���� �ــ�ن �ــ�وق ����، از د�ــ� ر��ــ� ���� ��ــ� ��ــ�ی و �ــ�د ا���د�� 
���� و ���ــ� ��ــ� ��، ���ش �� �� ا���ی ��دا��، ���� �ــ�ن �ودرس ����، ����� ر�� 
���ــ�� و ا���د ��� ��ی ���ــ��، ���� �ــ�رت ار����� ���ــ� و ��زك �ــ�ن ����ت 

���� �� از د��� ��ارض ����� ���ف د�����ت �����.

���� ����ن؛ ��� ا�����ن و �� ��
����ر �� ���ان ���� ���ز ��ا�� ۱۴ �ــ���ن ����� در ا���ن ������ ��ه ا�ــ� �� ��� ���� آ��� ���ر��� 
از: ����ن ���، ����ن ����، ����ن ����، ����ن �����، ����ن ��ن، ����ن ��زا����ه، ����ن ����ه، 

����ن ���، ����ن ��، ����ن ���ن و د��ن .

��� ��ی ���� از دود ����ر
����ری �ــ�ی ���ــ� و ��و�ــ�، �ــ��� ��ی ��ــ�ی، ����ری �ــ�ی ����ــ� و ��ــ��ری از ����ری �ــ�ی ��ــ��ه ��ا�ــ� 

ا�����ل د�����ت د�� �� �ود در ا��اد ����ری و ا��ادی �� �� آ��� ز���� �� ����، ا���ق �� ا���. 
آ��وا�����ز (������ ��وق) �� ��ا�� ���� ����� ��ن ����ن ��ی �� و در ����� درد ��� راه ر���، �����ن 
و �� ادا�� ���ف د�����ت ���� �ــ��ه �ــ�ن ��ــ� و در ����� ��� ا���ــ��ن �� �ــ� ا��ام �� �ــ�د. ������ت 
����د ���� ��ده ا�� ��� ���� ��� ��� ا��ام ������ ����ری ��ی ��وق ����� ا�� �� ��ی ���� ���� 
��� آن ���ف د�����ت ا�ــ�. ا�� ��و ا��ادی ��ــ��� �� ����ر �� ����، ���� �ــ���ر را ��ری ��ك ���� و در 

وا�� ا�� ����ع ��� از ������ ��ر���� ا�� �� ��ای ���� ��� �� ��ا��� ا���م د���.

ا����ت ���� در �����ی ��
�ــ�ر ������ دود �ــ���ر �� �ــ�وق �� ��ا�� ���� ا��ــ�ل �����د  ��ود ������ــ� �� ��ن و آ
���ظ در ��دان �ــ�د.  ������ت ����ــ� ��� ���� از ار���ط ��� ����� ا�ــ��م و ا�ــ����ل 
��ر  د����ــ�ت در ������ ��ده و �ــ��� ��ــ��ت ��� زا��ــ�ن، ���� ��ــ�ان �ــ��د�� و آ
دراز ��ت ا�����ــ� �� ر���ر ��دك و ا�ــ���اد ا����د �ــ� ������� در �ــ�ل ��ی ���ی ز���� 

.�����

���ی ��در ��ردار �����ی  �� ��ز��ش!
�ــ���ر ��ــ��ن در ��ل ��رداری ���� ��ارض ��ــ�دی از ���� ��ده زا��، �ــ�� �ــ�د �� ��د، ��گ 
����، ��گ در د�ران ��زادی و ��گ ������� ��زاد �� �ــ�د. �زن ��زادان ��دران �ــ���ری ۲۰۰-۱۷۰ ��م 
���� از ��زادان ��دران ����ــ���ری ا�ــ�.    �ــ��� �����ــ�ت ����� �� �ــ��� ز��ن �ــ� ��� ����� 
ا�����ل د�����ت ����� �ــ��� �ــ���ن ��دن ر��، ����ری ��ی ا�ــ���ان و ا��ا�� ��گ و ��� 

���� از ����ن ���� �� ��د .


