
۱۴

��ای �� ���ل ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���ا�ی و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

۶۰۸۴ �ــ�ــ�ره   ۱۴۰۰ آ�ــ�ن   ۳۰  ������

��دت را ���� ��ه!
ز����  ��ای  ا��ـــــــ�ن �� 

د��������ش دا����

���س و ���ور �وان

�ـــــــ�دی و ا������ ��د �� 
ا����د�� ���  و  �و��ـــــــ� 
در  ا��ـــــــ���   �� دار��.  ���ز 
دارای  �ـــــــ�د  �ـــــــ���� 
��ا���� �� و ���ـــــــ�� ���� 
��دی   �� ا����   �� ا�ـــــــ� 
در  ����و�ـــــــ�  �ـــــــ�� 
����ردا��ـــــــ�دن از ��ا���� �ـــــــ� دارد. ���� ا��اد در 
ز���� ��ز��ه �ـــــــ�د �� ا��ازه ���� ��د�ـــــــ�ن را 
��� ������ �� ا�� �� �� ������ ���� ا�� 
در��� «��د�����» �ـــــــ���. در ��آ��� ��د����� 
ا��ـــــــ�ن �� �ـــــــ�رت آ�����ـــــــ� ا��ام �ـــــــ� ا���ر و 
���� دادن ����ت ��د�ـــــــ�ن �� ��� و ���� 
ا���ر�� �� �ـــــــ�� ������ـــــــ� د����   ��� ��ا�� 
����دآ��ه ��ای ���� ا���اب ��د ���ز �� ���. 
 �� ا�ـــــــ�  ����ه �ـــــــ�ت ����  ��د����ـــــــ� در 
���ـــــــ����، ا����د�� ��� ����� و ������ 
��د ���� �ـــــــ�د و ��� �� ��ا�� در �� ��زه ز���� 
ا�ـــــــ��س را ��� ���� د��. ����� ا��ادی �� 
��ـــــــ� ا����د�� ��ـــــــ� دار�ـــــــ� �� ا�ـــــــ���ده از 
��د����� ا��ر ��ده ز���� ��د را ����ا ������ 
�� ���ـــــــ� ا�� ���ـــــــ� ���� دا�ـــــــ� در ��د����� 
��� ��ـــــــ�� �� ا���م ���� ا��ام �� ��� �� 
���� ا���د ���ر و ����� ��� ��ای او �� ��د و 
در �����ـــــــ�ت �� ��ا�� ��ای �ـــــــ��� �وان ��د 

آ��� زا ����.

������ ���� ا��اد �� ����� ���� ا����ـــــــ� از 
وا���� ����� �� ����� و �� ��ش ���� ����ر���� 
��د�ـــــــ�ن را ���� �� د��ـــــــ� و ���� �� ���� �� 
��� ��� ��ب ا�ـــــــ� و او�ـــــــ�ع �� ���� ��� 
�� �ود ا�� �� �� و��د آ��ن ���� ���� ���� �� 
 ��  �� ������ �����ن  ��� ���� ���ه،  ا�����ت 
����� و ���������ن �����و �� ��د و در ز���� 
���� �� ��ر��. ��د ����� ���� ا�� �� ا�� 
خ د��: �ـــــــ����� ���� ����ات و ا���ل  د��� �
��م آ�ر در ����ل درآ�ردن آ��و�� و ��دات ������ل 
و ����� از ��� ��ی �ـــــــ�����. ������ در 
���� ��ا�� ��� ��د ��ای ��� �وا�� ��د �� د���ان 
��دش را ��د��ه �� ��ـــــــ�د و �� ��د����� ��ش 
�� ��� ��� د���ان را ��� ��� و ��رد ����ش و 
دو�� دا�ـــــــ�� آ��� ��ار ���ـــــــ�د. ��د����� در 
������ت �� ا���اب و ��ـــــــ� ����ن و ��آرا�� 
���� �� ��د. ��ای ���ج از ا�� ���� �زم ا�� 
را ��ـــــــ� ��� و د���  ��د ���رت ��د����� 
�وا��ـــــــ����� ���� دادن ��د را ��رد ��ر�� ��ار 
د�ـــــــ�. ������ �زم ا�ـــــــ� در ��آ��ـــــــ� در��ن، 
���ر��ی ��� و ����� ��ی ��د ��رد ������� ��ار 

ج ��د. ����د �� ر��� ر��� از ��د����� ���

ا���ــ�ل ا��ــ� �ــ� آ����آ�ــ�ا و ��و�ــ� ــــ ۱۹ در 
دا�� آ��زا�ــ� �ــ� ���رى �� ��ر�ــ� �� �و�� 

���ر ا��؟
��ــ�وس ��و�ــ� �ــ� در �ــ��� ��ی ���ــ� و �ــ� 
در �ــ��� ��ی ���ــ� �ــ� �ــ�ت ���� �ــ�د��ن 
را ���ــ� �� ��ــ� و �ــ�ارض آن �ــ� در �ــ�د��ن 
���� ا�ــ�. ا�� �� ا���م ������ وا��������ن 
��ر��ــ��ن �� ��ــ��، ���ان ا��ــ� در ��د��ن 
�ــ�  را �� ����ــ�  ���ــ�� �ــ� و ����اده ���ــ� 
دارای ��ز�ــ� ���ــ� ���اه �� ���ــ� و ��ر و ��در 
�ــ��ن ���� ��ــ��� �� ا�� ا�ــ� �������ا�ی 
وا��ــ� را ��ــ�ن �� د�ــ�. از �ــ�ف د��� ��م 
��ز��ــ��� �ــ�ارس ��ــ��ت ��ــ�دی را از ��� 
ا�����ــ� و �وا�� و ���� ��ر از ��� �ــ��� 
ا��ــ�د �� ���. ���� از ���� ��� ���� ���ان 
�� ����ــ� و ���ــ� و ��ــ� از ��ــ� ��ــ� ���ــ�ن 
��د���ــ� ا�ــ� �ــ� ا�ــ��ن ا�ــ���ده از ���ی 
��ــ��ی را �ــ� ��ــ� ����ــ� ��ار�ــ� ��ز��ــ��� 
�����ــ� و ���ب �ــ�ه �ــ�ارس ���� �ــ� ��� 

��ار ����د.
�� ��ز����� ������ ��ارس ا��ام ������ 
ا�� و�� ���� دا��� از آ��� �� ��ر�� ��� 
و  ا��ــ�  ا���ــ�ل  ا�ــ�  دا�� آ�ــ�زان  ����ــ� 
���ع �����ی در ���� ����� �����. ا���� 
ا���ــ�ل ا��ــ� �ــ� �ــ� دو �����ی �ــ�ی آ����آ�ــ�ا 
و ����ــ� ــــ ۱۹ در دا�� آ�ــ�زان و�ــ�د دارد و�� 
��ــ�ان ا����ل ���ــ�ی در ��و�ــ� ���ــ�� ا�ــ�. 
�ــ� ���ــ� �ــ� ا�� �ــ� در �ــ�ل ���ــ� ر��ــ� �ــ� 
��ر�ــ� ا����ی ���ــ� و ���اد دا�� آ��زان 
در ��س �� �� ا�ــ�، ا��ــ�م ا�� ��ر �� ر���� 
��ا�� �ــ�دن  و  ���ا�ــ��  �ــ���  ����ــ�ت 
������� �ــ�دن  و  ��� و�ــ�  ا�ــ��ن 
د�ــ� �� و ا��ــ�م �ــ��� ا��ا�ــ�ت ���ا�ــ�� 

���� ���ل ا��.
 ��ــ��� ��ى ا��ــ� �ــ� �ــ� دو ���ــ��ی ��و�� و 
آ����آ�ــ�ا �� ��ا�ــ� �ــ��� �ــ� ���ــ� �ــ� ��ــ�وت 

دارد؟
در �ــ� دو �����ی ���� ����ــ� ����� �ــ���، 
و�ــ� در  ���ــ� و�ــ�د دارد.  آ���ــ�ش  و  ���ــ� 
����� ــ ۱۹ ���� ����� ���� و درد �� و ��ن 

���ــ� �ــ�  و �� ا�ــ����� ���ــ�� ا�ــ�. 
������ و ��ــ��� در ����� ــ ۱۹ ���ــ�� ا�ــ�. 
��ارض ا��� �� �����ی �ــ��� ����� ا����ت 
����ــ� در ����� ــ ۱۹ ���ــ�� ا�ــ� و ��ارض 
��و�ــ� و در��ــ�ی ���ــ� در ����ــ� ــــ ۱۹ ���ــ�� 
ا��. ������ ا��� �� ���رم ا������ ����� 
در  و�ــ�  دارد  و�ــ�د   ۱۹ ــــ  ����ــ�  در  ���ــ�� 

آ����آ��ا ��در ا��.
�ــ�ا��  در  دا�� آ�ــ�زان  از  د�ــ��  �ــ�ام   

����� ����� در ��ر�� ���ر دا��� �����؟
در ��ر�� �� ��د�� �����ی ز���� ای دا��� �� 
��� ���ــ�� ا���� دارد �� ����ت ����� 
و ���ــ��ی ��ــ� و ��� و ���� دا�ــ�� �� ���� �� 
د���ــ� ا�ــ� ���ــ� ا�ــ� در ��ر�ــ� ��ــ�ر 

��ا��� ����.
 �ــ�ای ����� ا���ــ� دا�� آ�ــ�زان ��وه �� 
وا��������ن از �� را���ر���� �� ��ان ���ه 

����؟
راه �ــ�ی ���ــ���ی از ا��ــ� �ــ� �ــ� دو ���ــ��ی 
���ــ�  ر���ــ�  و  وا������ــ��ن  �ــ��� 
�� �ــ�وه  ا�ــ�.  ���ا�ــ��  �ــ��ه ���� ��ی 
��د���� �� ���� �� ���� ����ــ� ��ــ��� �� 
�ــ� دار�ــ� ����� ��ر�ــ� ��و�� و ا���ــ�ل ا��� 
�ــ� ���ــ��ی از �ــ�ی ��ــ�و�ن ��ر�ــ� ���ــ� 
ر�ــ� �ــ�د. دا�� آ�ــ�زان �� ��ا��� �ــ� ����� 
����ــ� �ــ��� ��ــ�ف ����ــ�ت و ���ــ� و 
���ه �ــ�ی �ــ��ی ������ــ� A و C  و ا�ــ��ا�� 
���ــ�، ا���ــ� ���ــ� در ��ا�ــ� �ــ� دو ���ــ��ی را 

�� د�� آ�ر��.
��ــ� �ــ� ا���ــ�   �ــ� وا���ــ� ��ــ�ان �ــ�ای 

����� ��ز��ان ��ن �� ����� ای دا���؟
�ــ� وا���� ����� �� �ــ�د �ــ�د��ن ��د را در 
��ا�ــ� ز�ــ�ن ���� در ��ر�ــ� �ــ�ار د��� و 
����� آ��� را �� ���ل ����دا���. ��د��ن ��� از 
��ود �� ���ل ���� د�ــ� ��ی ��د را ���� و 
���س �ــ�ی �ــ�د را در ��ــ� ��ا���ــ� ای �ــ�ار 
د��ــ�. ��� و�ــ�ی ��ــ� و ���ــ� ��ــ� در ا�� 
ز��ن ��� ����ه ا�ــ�. ��ــ�ف ��اد ��ا��، 
��ــ�ه، �ــ�����ت و �ــ�اب ���ــ� ��ــ� ����ــ� 

�� ��د.

 وا���� آن ا�ــ� �����ن در ��ا�ــ� د��� ��ر�ــ� �� در ��ره ��� ��د��ن در ا����ل و��وس ��و�� ���ز �� ��ر ���� ��ــ�� 

���� ���ا�ی

����

���ه ا�ــ�. �� ��وه از آ��� �� �ــ�د��ن �� ��ر ���، �����ی ���� �� و ���� ����ی را ��ــ�� �� ��ر��ــ��ن ����ــ� �� ����، ���� 
او��ت ا����ل �����ی از �ــ�ی آ��� ���ان ��ی ����� ��� �ــ�د �� ا�� �� ����� �ــ� ���� ��د ������ ا�ــ�. ا�� �� �� ����� �� 
���ی در ا����ل و��وس ��و�� ��ا��� ��د، ��ا�� ا�ــ� �� ���ز ���م ���� ��� ����ی �� ��ر  ��ز����� ��ارس، �ــ��� �� ��
�� ��ر ��ــ�رت �ــ�ی و �����ا�ــ� ر���� ا�ــ�ل ا���� و �ــ��� در  ���� �� ���ــ� آن د�ــ� ������ ا�ــ�. در ا�ــ� ��ــ�ن ����� ��
��ارس از �ــ�ی دا�� آ��زان و ��در ��ر�� ا�ــ�. �� ��وه ��در او���ی ��ر�ــ� و دا�� آ��زان ���� ا��ل ���ــ���ی از �����ی را 
��ی �ــ�ه �ــ�ت آ�ــ�زش ��ــ��ی را �� از  �ــ� ���� �ــ� ���ا��� �ــ� ��� �ــ��� ��ــ�� و �وا�ــ�، �� �ــ�رت ������ � �����ز�ــ� و ���
��ــ� �ــ��وا��، ��ق ���� ����ــ� ا��ــ�ل و ��� ��ــ�ت ����  �� و �ــ�ل و ��� دو�ی از ��ر�ــ� ����ــ� ���ــ�. از ا�ــ� �و �ــ� د��ــ� ��

دا����ه ���م ����� ���ان را�� �� ������ی از ا��� �� ��و�� و آ����آ��ا در دا�� آ��زان ��� و�� ��ده ا��.

 ���ر از ��و�� در ��ر��
��د���� �� ���� �� ���� ����� ����� �� �� دار�� ����� ��ر�� ��و��

 ����

��دو��   ۳۹۸۳

�� ��دو��   ۳۹۸۲

������ از دو ������ ��ز�ــ� �� ��ا�� ��ــ�ر��ن، ��ــ�ان ���ــ���ل و ��ن ��ن را 
�ــ� دو ��ا�� ���� د��.����ــ� ������ت ��ــ�ن �� د�� ��زش ��ی �ــ�ا�ی و ���� 
ز���� �� �ــ� �� ا���م �ــ�د �ــ� ���� ��ن دو ��ا��ی ������ا�� �ــ�. ������ 
ا�� ����ــ� ��ــ�ر��ن و �ــ�� ���ــ���ل را دو ��ا�� ���ــ�� از ا��ــ�م ��زش ��ی 

��ا�ی �� ���� �� ������ ���� �� د��.����� ������ت ���ن داده ������ ���� 
و ��ا��ت ���� ��ا�� �ــ� ����ران ���� ��ــ� �� ��� و ��� در ��رت ا�ــ���ده 

در ���ر در��ن ��ی ����� ��� ��گ را ��� ���� �� د��.
���� �ــ� ����� ���ــ� و ذ��ــ� ا�ــ� و ��زش �ــ�ا�ی �� ����ــ� ���� �� �ــ�ت 

����� �� ����ن ��ن و آ��د�� ���� -��و�� را ����د �� ����.
 ���� ، �� دو ��زش ���� و ��ا�ی �� ������ ���� ���ــ� ��ن، ���� د�ر ���
������و���� �ــ� ����� �ــ�(LDL)، ���ــ� ��ی ����ــ���� و ��ــ�ر��ن در ���د�� 

����ی �� ��د./ا����

���� دو ��ا��ی و�ن �� ����� ���� و و�زش ��ا�ی

�وا������

از  ��و��، ��ــ���ی  ��ــ�وس  ������ــ�ی  ع  �ــ�� �ــ�   

د��� 
��� ا���� ا����ی 

������
���ی                             آ�� و آ

���� ��ی دا���� ا��ام �� ����� وا��� ��و�� ��ده و �� 
������ی ����� وارد ��زار �ــ�ه و در د���س ���م ��ار 
����� ا��. �����ی از ��ــ�ر�� ا��ام �� وا��������ن 
����ــ� ���ــ� ا�ــ� ���ــ��ی �ــ�ده و از ���ــ� ا�ــ�ان �ــ� �ــ� 
��ش ��ی ����� ���ی �زارت ���ا��، در��ن و آ��زش 
���ــ��، �ــ��د ��� ������ �� ��و�� و ��در در��ن ��� در 
���ر ا�� �����ی دار��. وا������ــ��ن ����ــ� در ا��ان 
��ــ� ����ــ� ��ــ����ی را ��ــ� ���ــ� �ــ�ار داده 
ا�ــ�. در ا�ــ� ��ــ�ن ���ــ� ���� �ــ� ���ا�ــ� را در ��ــ� ا�ــ���ده  ��ــ�دن از 

ح �� ����. وا��� ارا��  و د���� را ��ای ��دن وا��� ا����ی ���
��ــ� از د��� ارا�� �ــ�ه ��ای �����ــ� �� وا������ــ��ن، و�ــ�د آ�������م در 
وا��ــ� ���ان �� �ــ�د. ا�� در ���� ا�ــ� �� �ــ�ای ا��ا�� ��رآ�ــ�ی �� ��ع 
وا��ــ� ����� �ــ�ه ��ای �ــ� �ــ�ع ���ــ��ی، از �ــ�ده ای �ــ� �ــ�م �ــ��ر (اد��ا��) 
ا�ــ���ده �� �ــ�د �� ���ی �����ــ�ت آ�������م ا�ــ�. و��د ��ده �ــ��ر ���� 
ا��ا�ــ� ��را�ــ� وا��ــ� و ا��ا�ــ� ا�����ــ� آن �� �ــ�د. �ــ�ا اد��ا�ــ� ��ء 
��ا�� �����ــ� وا��ــ� �ــ�ده و در ا��ــ� وا��ــ� ���� �� �ــ�ل �� �� ا�ــ��ز ��رد 
ا�ــ���ده ��ار ����ــ�، و�ــ�د دا�ــ�� ا�ــ�. از ا�ــ� �و ا�ل، و�ــ�د آ�������م در 
وا��ــ� �� ���ــ� وا��ــ� ��و�ــ� ���ــ�، دوم، ��ــ�ار آن ��ــ��ر ����ــ� و �ــ� 
ا�ــ�س �ــ��ه ��ی ا�ــ����ارد وا��� �ــ��ی �ــ�ده و ا�ــ�ات ����ــ� ���� در 
�ــ�ن ��ارد. �ــ�م، �� �ــ�� ����ــ� آ������ــ�م �ــ�ده و �� ��ــ� ���ــ� و ���رم 
ا�� �� در �ــ�ل ��ز و در ا�ــ�اد ����� ��ــ�ان آ�������م ��ودی �� �ــ�ن از ��ق 
����ــ� ��ــ��ر ���ــ�� از ��ــ�ار ���ــ�د در وا��ــ� ا�ــ� �ــ� ��ــ� د��ــ�ر (�� 
وا������ــ��ن) وارد ��ن �� �ــ�د. �ــ� ���ان ���ل، �ــ��� آ������ــ�م ام �� 
��رد ا�ــ���ده در ا��ادی �� ���� ���ه و ��ار�ــ� دار��، ���ی ���ار ����ر 
����ــ� از آ������ــ�م و �����ــ� �ــ�ده و �ــ�ء ا��� �ــ��� ���ــ�ر ا�ــ� و ا��اد 

���ن وا��� از آ�������م آن را ���ف �� ����.

در����� ��� آ�������م در وا��� ����� ��دی ���� �� ����ت ���� 
در �� دا�ــ�� ���ــ� و در ا�� ���ن ��� ��ای ����ران ���� �� آ�� ��� ����� از 
���� آ�������م ����د در وا��� ��ارش ���ه ا�� و ا�� ا��اد �� ��ا��� �� 

���رت ���� ����ط وا��� ��و�� �� ���� وا��� �� را د����� ����.

در �ــ��ر ����ــ� ���ــ�� ���� ��د�ــ�ه �ــ�اد ��ا�� 

������ ���ف

دا��

���ــ� �ــ�ای �����ــ� �ــ����� �� �ــ�د. ا�ــ� ا�ــ� �ــ��ر 
����ودی ��در�� ا�� ���ا ����� ������� A ����د 
در ���ــ� ��ــ� از ��ــ� �ــ�ده ��ــ�ی �زم �ــ�ای �ــ��� 
��ــ� ا�ــ� ا�� ���ــ� ��ــ� �� ��ا�� �ــ�ای �����ــ�ی از 
�وال ��� ���ــ� از ا��ا�� �� ���� ���ــ�. آ����� ��و، 
ر��� ا���� ������ �ــ��� آ����� (AOA)، ���� ��ا�� 
��ــ� از ��� �ــ�ع �ــ�ده ���ی �ــ� در ��ــ� آ�رده �ــ�ه ا�� را 
��ای دا�ــ�� ������ �ــ�ب و ��� �� ���ــ���ی از �ــ�اردی ����� آب �ــ��ه، آب 

��وا���، ��AMD  (دژ��ا���ن ����� وا���� �� ��) ����� �� ���.

������ و ����ا����
ا�� ������ت، ���و���������� ��ــ��� �ــ� ����� آ��� ا��ــ��ا�� دار��. ����د 
������ت �����م ����� ا�� ا�� دو ����� �� ��ا��� �� ����� ��دن ا���س 
ا��ــ��ا��� �� �� ��� ������ آ�ــ�� �� ر�ــ��� و �� ��ــ���� ����� �����م 
���ــ� �� �ــ�د، از آ�ــ�� ��ــ� �����ــ�ی ���ــ�. �����ــ� و ����ا���ــ� در ��اد 
غ، ذرت، ���  ��ا�� ����� ��گ ��ی ��� ���ه، ��� ��و���، ��و ���ا��، ��� ��

��و���، ��� ��� و ���� و��د دار��.

 ا�����ی ��ب ا���۳
�� ��ر �ــ�ص، دو ��ع ا�ــ�� DHA ،۳  و EPA و��د دارد �� ���� در ار���ط �� �ــ��� 
��ــ� �� آ��� ���� ����. ��ا�ــ�س ا��م ا���� ������ �ــ��� آ����� �ــ��ح 
����� ا�� ��اد ���� AMD و ����ت ������ ����� �� آن �� ��د. �� ���� ��و، 
ا���۳ ������ �� ��ا�� ���� ��� را ����ف ���. ��دو، ���� ��، ��رد��، 

�����ن و دا�� ���ن از���� ��اد ��ا�� ���ی ا��� ۳ �����.

A ������و 
����ــ� �����ــ� و ����ا���ــ�، ������ــ� A �� �ــ�ده ���ی آ��� ا��ــ��ا�� ا�ــ� 
�� �� آ�ــ�� �����ــ� ���ــ� از ا�ــ��س ا��ــ��ا��� �ــ� ��ــ� �� �����ــ� �� ���. 
��� ز���� �ــ����، ا���، ا�ــ���ج، ���� ���� ��م، ���� ������، �ردآ��، ����� و 

.����� A ������� ی��� ����

C ������و 
�����ــ�ت ا���ــ� ������ �ــ��� آ���ــ�� ��ــ�ن �� د�� د����ــ� ���د�ــ� ��رد 
��ــ�ز ������ــ� C �� �ــ�ر ��زا�� ��ــ� ا��ــ� �ــ� آب ��وا��ــ� را �� ��ــ�ان ���� ����� 
���� �� د��. ��ت �����، �����ل، ���� ��وت و ���ی ����ر از ا�� ������� 

.�����

E ������و 
������� E ا����� ���ــ� ������ �ــ�ه ���� و در ��� ��ل ��ــ� از ����ی ���� 
 ،C و A ی �ــ�رد ���ز ��ای �ــ��� ��ــ� ا�ــ�. ����ــ� ������� �ــ�ی�� �������
������� E ��� �� آ��� ا����ان ��ی ا�� �� ��ود ۷۰ در�� از ا��اد (�� ���ه در 
E ������� ���� �� د�� ۳۰ ز���� ��د) آن را �� ا��ازه ���ــ� د����� ��� ����. ��و
�� راد���ل ��ی آزاد �� ���� ��ی ���� �� را ����� �� ���� ����زه �� ���، �����ا�� 
 ، �� ��ا�� در ���ــ���ی از آب ��وا��� و AMD ���� ���ــ�. ���ــ�، ���� ����
���د، ���ــ� د��ــ� ای، ��ــ�ی و ��ــ� آ�����ــ�دان ���ــ� �ــ�اد ��ا�� �ــ��ی ا�� 
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