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جرعه گوارا

�ــ�ای ���� ���ی  را  ا��� در�ــ�ن ����ی  �����ن دا����ه 
��و���� �ــ�ن ا��   ���� ��ر��   ���� �� ������د �� ���� 
�� �� ��� �� ر�� در ������ از ��� در ��ا�� آ��� �� ��� 
�� در��ن  دارد. آز���� ��ی او��� روی ��ش �� ���ن �� د�� ا
��ف ��� ���� �� از و��� ���� ا���م ��د، �� ��ا�� ����� 
ا��  �����ن  از   ،�����  �����.����� ����د  را  دراز�ـــ�ت 
������ ���� ����� �� د��: «��� ا�� راه ��ی در���� ای 

���ا ���� �� ���ان ������� �� از ���� ���ی ا����ده ��د. �� 
ازای �� د���� ای �� از د�� �� رود، ���وده و��� ��ی از ��� 
���� ا�� د��ر آ��� ��د.»ا�� ������ روی ���� ��و���� 
���ر۷ ، ���ل ����ه �� �ــ�دش �� ��� �� ��م ��و���ز �� در ��ن 
(FSAP)  ������ ��ه ا��. ا�� ��و���� ��ت ���� �� �� ���� 
���ی ����� ا�� و ������ت ���ن �� د�� ���ان آن در ����ن 
��ن �� از ���� ا��ا�� �� ����. ����� �� ����: «��ش ���� 

�� ژن FSAP آ��� ������ل ��ه ��د، ���� �� ��ش ��ی ������ 
 �� آ��� ���ی �����ی را ����� ����. ا�� ���ن �� د�� 
ژن FSAP ��ای ������ از ��� ��� ا��.» ��م ���ی در ا�� 
����� ���ن داد ����� FSAP �� ��ش �� �� از ا���ی ���� 
�� ��ر ���� ����� و���� آ��� را ����د �� ����. ��� از ا�� �� 
ا�� در��ن ���� وارد ����� ��رآز���� ������ ��د، �� ��ر��ی 

New Atlas :���� /.ی ���ز ��ا�� ��د����� ������ ���

����� ��و���� ��ن؛ 
در��ن ����ی 
��ای ���� ���ی 

���ره ۶۳۵۵ ۱۴۰۱ ۲۳ آ��ن  دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۴۷������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۴۶

�� ��ا�� �� �� ��ا�� ��ای ���� ا��اد ���ن ��ل آور و ز��آور ا�� �� 

��وه  دا�� و ����

����ه �������

��د ���� ا�� �� دارو �� ��ا�� ���رد �� ���ا�� ���� ��� ���� 
��ا�� ���� و ��ت ��� دا��� و �� ��� و ����� ���� د�� ����. 
��� ا��� �� ��ا�� �� ���� از �����ری ��ی روزا�� ا�� �� �� �� 
��د را ���ن �� د��. ا���� ����ری ��ی ����� ��� از ���� ���� ��� 
�� ��ا�� ا��اد ا��. و��� ���ه �� ����، ��ن ���� ا��ژی ز��دی را 
��ف ��� و ��ب ��ا ��� و در ���� ��ا��� �� ��اب ر��� ������ 
��ه آن �ــ�ر در ر����اب ���� �� ����  �� ��د و ���  ���ل و ������� ا�ــ�. ��د ����دآ
 �� �ــ� �ــ�رد �� ���� ���ه ����ف �ــ�د. در ����� �� ��ا�� �������� �ــ� رود و ��� 
���� ���د ���� و ��اب آ��د ا��. ��وه �� ا�� ��ارد، ��� ��ی ����، ��ارض ����� ���� 
دارو��، درد��ی ������، ��� و ������ ز��د، �� ���� ��ی ��ر����، ���ف ���و��ت 
ا����، ا���اب و ا���د�� از ���� ��� ���� ��� ��وز �� ��ا�� �� �� ��ا�� ����ب �� ��د.

 راه های رسیدن به خواب ایده آل

�� ���� رو�ــ� و روا�ــ� دار�ــ� را  �� ��� �� ��ا�� �� ��د �� ��� از آ�����  ����� ��ا��� 
�� ��ان �� ��ود ز��دی �� ا��ح ������ ��ا�� و ���� ا��ا��ت ر�� ��د. ���ف �� ��اد ����� 
�� ا��ژی در  �� اوره ��ن ��ن �����، ��ردن ��ا��ی ����ی ���� و  �� ���ص ا�ــ�ادی 
����ل �����ری ���� ، ورزش، ����� و ����ت ����، ���ف  ��دن وزن و    �� و��ه ��م، 
، آب ����، آب ����، ��ب �� �����، ��� ��م، ��ن  �� �� و ������� ���� ��ن دو�، ���ر ��را
، ��ق ���ر��ر�� و ������ ����م ��اب و ���� و ���ق �����  و ����، ��� در��� ����

��ه ا��.
��م ��  �ــ�دن و ����ژ �� �� و ��� در �ــ�و� ا���ر ��ا�� و ا�����م �� آب و�ــ�م رو ��  ��م 
���� ��ا و ��� و ��ل ��ن �� �� ��ا�� ����ر ا����� ����. ������ �� ا��اد  از ��� 
�� ��اب ����� ��ه روز�� ���ا��� و در �� روز �� ��ودی ������ ���� دا��� و در ���� 
دوم روز ���� از ��� �� ��� ��ی، ���ه �� ��ا�� و ������� ���� �� ��اد ���ک و ����اب 
دار�ــ� ���ف ����� و از �ــ�ردن ��ا��ی �����، ��ب، ����� زا و ��ا��ی ��� ����ه 

، ���� و دار��� ��������.  ��� ����� ���� �� ��ا
از دارو��ی ����� ���� ��ای �� ��ا�� ����� ا��. ا�� ���ه ���� از ا��اع �� ��ا�� را �� ���� 
����د �� ����. ��ای ا�� �� ��اب ��ن �����  �� و ���� ��د �� ��ا��� ��� از ��م �� ���ان 
آب ��� ���� �� ��ری ��� �� آب ��زه �����ت ������. ��ای ���د ا���ب �� ��ا��� از ����، 
������ت ����� و ���� ��ی ���� ا����ده ����. در �����ی ���� ���ر ��� ا��م و �����ن، 
���� ���� و ��د�� از ��� �������  �� ��ا�� را �� ���ف د���ده ���� ا����  و ������ه ا

ا����ده �� ����. 

���� �� ����� �� ���س ��د. �� ���ان ��ی آ�� �� 

��وه دا�� و ����

����ب 
و���� ���

ن  ر ادرار و ���� �� ���د �����ه �� ����، �� ���
�� و��د ا����ی ��ــ�د. ا�� �����ات ���ن �� د�� 
�� ��� �ــ�رد ��� �� د���� �ــ�ع �� ������. 
�ز  ی ������� و در ���� ����� �� ����� ��ی �����
�� ��� ا�ــ� ا���ن ���ر آن در �� ����ا�� ����� 
ل آن از �� ��  ا��. از آ��� �� ����� ����� و ����
�ز �����  ��ای ا��اد ���� �� د���� �� ���ه ��ع �� ����ر ��� ا��، در �
�ر ا��� ���� ���ت ����� ای ��ای ����ا��ن ���� �� د����  د���� �� ��

��ع �� ��دا��� ا��.

د���� ��� �� ز���� ��وز �� ��� �� ��ه �����اس �� ���ن ��زا����ه ��در �� ����� 
ا������ �����. از آ��� �� ��ون ���ر ��ر��ن ا������، ��اد �������رات �� ����� 
��� ��ا��� از ��ن �� ���ل �� وارد ����، ��� ��� ��ن �� ��� ������� ا��ا�� 
�� ����. ا���ن ا��� �� ا�� ����ری از ��د�� �� ��ر����� و��د دارد ا�� ������� ��� 
����� ����ری، ۱۳����� ا��. آ��ر�� �� ����� ۸۵در�� از ��ارد ����� ا��� �� 
د���� ��� �� ز�� ۲۰����� ��ده ا��. ��ای ����ل ����ری، ������ن �� را���ر 
��� ���� ا����ده دا��� از ا������، ������ رژ�� ��ا�� و ورزش را در ��� �� �����. 

    از ۴ نشانه اصلی غافل نشوید

 ������ �� �� ����ان ���� �� د���� در ار���ط ا��، �� ��ا�� از روی �����ات 
ا���د��ه در �����ر ����، ر���ری �� ����� ای ��د، �� ����ری او �� ���. در 
، ����� �����دی،  ��د��ن و����ا��ن ���� �� ���ر ����� ا��� ���� ���ر ادرار

����� و ���ی ���ط د�� ��د. 

    هیدرات کربن را بشمارید

��د���ی ���رش ���ان ���رات ����(���) ����� روزا�� ����ر ��� ا��، �� و��ه 
�� �� �� و��ه ��ا�� ����ان ���� ا������ در���� ���. ����� ����� ������  ا
�� �� و ���ک ����، ���رات ����  �� ��، ���ان ������ ����، ��� �� ���ف ��را
����� روزا�� را ���� ��ده و ���ه ������ آن را �� ����ان �� آ��زد. ���� �� را 

�� ���� ����ر��:
   ���اد ���رات ���� ��ی ����د در ��ای ����� روزا�� را ����ر��. 

�� �� و ������� �� را ���ا��� و از ������ت آن    ����� ��اد��ا�� ���� ��را
��ه ����.  آ

   ��ای ���اری ���ن و��ه ��ی ��ا�� �� ��� ����� �����، ا��ه ��ی ���� و 
����ی ��ای ����� ��ز����ن در ��� ������. 

    بشقاب سالم بچینید

����ب ��ای روزا�� ��ز�� ��� ���� ��وی ���ار ������ ������ت و ��ت ���� 
) ����. در ����� ���� ���ف ��ا��ی ��ب و ��آوری ��ه �� ��ا��  (���س دار

���� ����. ��ای ��ارک و��ه ��ا�� ���� �� ا�� ��ارد ���� ����:
۱- �� ���رم �� ����ب ��ا در �� و��ه ��ا�� را �� ������ت ��������� ای �� 
���� ُ�� ����. �������� ����� ��� ز����، ���د����� و ذرت ���� ا�� از ������ 

��ا�� ��ف ��د. 
�� ��ی ������ ای  ����� ��ت و  ۲- در �� ���رم ���ی �� ��ا��� از ��ت و ��را

��رو�� �� ������ت ������ ای ا����ده ����.  ��ن ����، ����، ��
 �� ���� �� � �� ��ب، �� ۳- در �� ���رم ��م، ��و���� ���� ����� ����  ���� 

������ن را ا���� ����. 
۴- و��ه  ��ا�� ��� و ���� �����ه ����! �� و��ه ا�� �� ���� �� ������� 
���اه ����. �����ا�� ���� ا�� ��ا ��ای ��� �� د���� �����. در �� ���رم 
،  ��ای ا��ا�� ا����ی ��د��ن و ����ا��ن، �� و��ه ��ا�� ���� �� ��� �� ��ب  آ��
�� ��ب (در و�ــ�ه ����ر و �ــ�م) و �� ��د  (در و�ــ�ه ������)، ���� ��� و 
�� ���رات ����  ���� از ا�ــ�اع ���ه ����  ���ه ���اه ����. �ــ�ای ���ه ��، ��� 
����� ��ی  ا�ــ�ــ�ر  ، ��� و  �ــ�ــ��ــ�ا�ــ� �ـــ�ز  .���� ــ�، ا�ــ�ــ�ــ�ده  ــ �ــ� ��� ������ دار�

 .������ ����

    هر روز یک ورزش حرفه ای

�ــ�د�ــ�ن و �ــ��ــ�ا�ــ�ن ���� �ــ� د����، 
ــ� �ـــ�ا�ـــ� �ـــ� روز در  ــ� روز �ـ �ــ��ــ� �ـ
�ــ�ــ�اه  ورزش  �ــ�ــ�ــ�.  ورزش  �ــ�ــ�ــ�، 
ــ�ر  ــ�ـ ــ� �ـــ�ـــ��ـــ�، دو را�ـ ــ ــ�ا� ــ� �ــ ــ �ـــ� رژ�
و ���ان  وزن  ����ل  �ـــ�ای  ا�ــ�ــ�  و   ���

��� ��ن ��ن ا��. 
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 در �ـــ�ل �ـــ�ل �ـــ�ی �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ات �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی در 
����  ز���، ر���ر�� و ��� ز���� ا��اد ر� داده �� ���� 
ا��ا�� ���� ���� و د���� ��ه ا�ــ�. �ــ�ارض ��و�� 
د���� در ��ل ز���� ����ران �� ���� ��ی ���� و ���ی، 

��ر���� ����ی،  �������� و ��� ��� ���� ��ا�� ��.

    دیابت چیست؟

د���� در ����� ���� ا���ل در ����� ���� ر���� 
����د ا������ �ــ� و�ــ�د �� آ��.  �� �� د���  �ــ�ن ا�ــ� 
�ــ� در �ــ�ه �ــ��ــ�ــ�اس �����  ا������ �ــ�ر�ــ��ــ� ا�ــ� 

�� ��د و ��ای ��ب ا��ژی ��اد ��ا�� ��وری ا��.

    دیابت به دلایل مختلفی بروز می کند

�ـــ�وز ا�ــ�ــ�ل در ��آ��� �����د �ــ�ر�ــ�ن  �ــ� ���   ����
ا������ در ��ن، ���� ا�� ا��اع ������ از د���� ��وز 

���ا ���:
ــ� �ـــ�� �ـــ�: در ا�ـــ� �ــ��  د�ــ��ــ� وا�ــ�ــ�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ��ــ�ــ� �
��� ا������ ����� �� ��� �� ا��  د����، ����ر �� ���ار 
����� ا������ ��ارد و در ����� ��ا��� ا������، ����ل 
�����ن ������� ا��. ����� ا�� ��� د���� در ���� 

����ا�� و ��ا�� �� ��� از ۴۰ ����� ��وز �� ���.
د���� ���وا���� �� ا������ �� ��� ۲: در ا�� ��� ����ری 
د����، ��زا����ه ا������ ����� �� ��� ا�� �� �� ا��ازه ای 
��� و از ��ف د��� ���ل ��ی  �� �����ن را ����� 
��ن در ��ا�� ا������ ���و�� ���ن �� د���. ا�� 

��� د���� ����� در ا��اد ���ی ۴۰ ��ل ��وز �� ���.
ــ�رداری: د���� ������ ����� ���  د���� دوران �

ــ�رداری  ــ ــ� �ـــــ� �ـــــ�د و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی ۲۴ و ۲۸ � ــ ــ��ـ ــ �ـ
����� �ــ� از زا�ــ�ــ�ن از 

��� �� رود.
�ــ�ــ�ــ�ری از �ــ�ــ�ــ�ران 

�ــ�ــ�ــ�ــ�  �ـــ�ـــ�ـــ�م  در 
�ــ�ــ�ــ�ری از �ــ�ــ� �ــ�ل 

�ــ�ــ� د�ـــ��ـــ� دا�ــ�ــ� 
ــ�ر �ـــ�ارض  و �ــ�ــ� د�ـ

ــ�  ــ ــ�.� ــ ــ�ه ا� ــ د�ــــ��ــــ� �
و�ــــ�د �ــ�ــ�ــ��ــ� �ــ�ی 
 �� �ــ�  و �����   ����
ــ�رت �ــ��ــ�ــ�،  ا�ــــ�وز �ــ

���ز در��ن ���� ��ای 
د�ـــ��ـــ� و�ـــــ�د �ــــ�ارد 
ــ�ارض  ــ� د�ــ��ــ� و �ـ ا�ـ
و  ــــ�ل  ــ� ــ ــ� ــ �ــــ��ــــ�  � آن 

 ����� ا�ـــ�.  ������ی 
 ����  ������ �ــ��ــ�، 
����ل �����ن   ،����
از  �ـــ��ـــ�ـــ�  ــ� و  ــ ــ���ـ ــ �ـ

د�����ت، از ا��� ���� 
از  ������ی  ــ�ی  ــ راه �

د���� ا��.

در روز ����� د����، �� ����� ����ا��ن ���� �� ا�� ����ری آ��� ���� 

����ب ���� ��ای ��ز��ی د�����

���ر �� ����ری د���� آ��� �����؟

��� ���� ���
د���� ���وا���� �� ا������ �� ��� 

د����، ��زا����ه ا������ ����� �� ��� ا�� �� �� ا��ازه ای 
��� و از ��ف د��� ���ل ��ی  �� �����ن را ����� 
��ن در ��ا�� ا������ ���و�� ���ن �� د���. ا�� 

��� د���� ����� در ا��اد ���ی 
ــ�رداری:  د���� دوران �

�ــ�ــ�ــ� �ــ�ی 
����� �ــ� از زا�ــ�ــ�ن از 

��� �� رود.
�ــ�ــ�ــ�ری از �ــ�ــ�ــ�ران 

�ــ�ــ�ــ�ــ�  �ـــ�ـــ�ـــ�م  در 

داروخانه سنتی

را���ر��ی ��ده 
��ای ر�� �� ��ا��

�ز �����  ۱۴ ��ا��� ��ا�� �� ۲۳ آ��ن، �����د ���� ��د��� �������، ���� ا������ �� ���ان �

د��� �������� 
آذر �����

ی ��ی ����ل �����
وا��� ���� ���ا�� ���

���ل ���ان
����

ی،  ی ��دم د��� از ا�� ����� �ز، آ��ه  ��� ی ا�� � ی ��ه ا��. ��ف از ����ا� د���� �����ا�
ل  ی و ���� ی و راه �ـــ�ی در�ــ�ن د���� ا�ــ�. �� ���� �� ا�ــ�اف ��� ��� ������ ������
وا��� و ��ا�� ��� �����، ���ر �� ����� ��ه ا�� �� ��� ���دی ���ع  ی ��ی ��� �����
د���� را �� �ــ�ل ۱۴۰۴ ����� �����. از���� ا�ــ� ا�ــ�ا�ــ�ت ا�ــ� ا�ــ� �� ����م �� ������ 
ی  وا���، ا��ع ر���� ������ در ز���� ا���� ����� ی ��ی ��� ��ا��� ��ی اد��م ��ه �����
�ز ����� د���� ا���م ��د. ا���ل ��� �� ����ر آ���� ���م ��دم  د���� ����ل �����ن �� �
آ�ــ�ن �ــ�ه �� ���ان  ــ�ی ۲۱ ����� ۲۷  �ز�ـ ی د�ــ��ــ� ������ �ــ�ل �ــ�ی ����� � ــ�ره ����� در�ـ
ی و ���ر ا������ ��ل ۲۰۲۲ د����، «�� آ��زش د���� از آ���ه ��د ������ ����»  «���� ��� د����» �����ا�

ا��م ��ه ا��.

،  ��ای ا��ا�� ا����ی ��د��ن و ����ا��ن، �� و��ه ��ا�� ���� �� ��� �� ��ب  آ��
�� ��ب (در و�ــ�ه ����ر و �ــ�م) و �� ��د  (در و�ــ�ه ������)، ���� ��� و 
�� ���رات ����  ���� از ا�ــ�اع ���ه ����  ���ه ���اه ����. �ــ�ای ���ه ��، ��� 
����� ��ی  ا�ــ�ــ�ر  ، ��� و  �ــ�ــ��ــ�ا�ــ� �ـــ�ز  .���� ــ�، ا�ــ�ــ�ــ�ده  ــ �ــ� ��� ������ دار�

 .������ ����

    هر روز یک ورزش حرفه ای

�ــ�د�ــ�ن و �ــ��ــ�ا�ــ�ن ���� �ــ� د����، 
ــ� �ـــ�ا�ـــ� �ـــ� روز در  ــ� روز �ـ �ــ��ــ� �ـ
�ــ�ــ�اه  ورزش  �ــ�ــ�ــ�.  ورزش  �ــ�ــ�ــ�، 
ــ�ر  ــ�ـ ــ� �ـــ�ـــ��ـــ�، دو را�ـ ــ ــ�ا� ــ� �ــ ــ �ـــ� رژ�
و ���ان  وزن  ����ل  �ـــ�ای  ا�ــ�ــ�  و   ���

��� ��ن ��ن ا��. 
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۷ ��ر�� ���� ��ی ���ژ���

�������رات و   �� ���ژ��� ������ ����  ������ ��ی ��ا�� 
����ب ����� �� �� ���� �� ���� وزن ���� �� ����. 
����ری از ������ن �����  ������� را �� ا�� ������ ��ا�� 
وارد �� دا��� و ���ان ��ارض ����� ���� از آن ����� �� 

���� ��ارد ز�� ا��:
�� ر���� ا��  ا�ــ�اد �����ن   ���� :��� آ����آ��ای   

۱
ــ�ر �ــ�ــ� ����� ا�ــ�ــ�ــ� و �ــ�وز  ــ ــ� �ــ�ا�ــ� د� ــ رژ�

آ����آ��ا �� ����.
 ا���ل: ��� آن �� ��ا�� در ��� �����دی ���� 

۲
ــ�ـــ�د �ــ�ــ�ــ� در  ــ� د�ـــ�ـــ� �ـــ�ـ ــ �ـــ�ـــ�ا و �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ� �

رژ�� ��� ����.
 ��� ــ�: �ــ�� ����� رژ�ــ� �ــ�ی   ���� �����د ورز�

۳
�� ��ا�� ���� ���� ��ا���� ��ن در ������ ��ی 

ورز�� ��د.
: ���� ��ا�� ��� ��ن ��د ����� و ���   ���ا���وز

۴
����� ��د را ����� ��ر در روز �� ����. ������ 
ــ�  ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ان �ــ�ــ��ــ� از ا�ـــ� رژ� ــ��ــ� � ــ� د� ــ�اد ���� � ــ ا�

ا����ده ����.
وزن: �� د��� ���ود������ ا�ــ� رژ�ــ�،  ���  ��ز

۵
�ــ�ای ����� ��ت ���� ا�ــ�ا ���� و �� ��ز��� �� 

������ ��دی، ���� ا�� ��د د��ر ��ز��� وزن ��د. 
د���  از   :���������  ����  ، ����  ����� �ــ�ده   

۶
از  �ــ� �ــ�ا�ــ�   ��� �ــ�   ����� وزن  �����ات  �������ی 
ــ� ����  � ــ� دادن �ـــ�ده ����� �ــ��ــ�، �ــ� �ــ�ــ�ص ا د�

�����ی ���� �� ��و���� �� ��ر��. 
 ا��ا�� ��� ا��� �� ����ری ��ی ���� و د����: 

۷
�� �ــ�ون ���  رژ�� ��ی ����ب ����� ا�ــ�، �� و�ــ�ه ا
����� ����� ا��ا ����، ���� ا�� ��� �����ول را 
ا�ــ�ا�ــ� د���. ������ �ــ�ن را در ���ض ا��� �� د���� 

��ار د���.

�ــ�ارش ا����ده از ���� آ����ه ��  ���زی د����ه  �ــ�ای ��
�� ��ا�� ���� ����. آب ��� و ���� ��� از ������  ������ت 

���ه ای ��ای ا�� ����ر ا��.

    طرز تهیه: 

�� دوم ����ن  آب ��� �����
دو ���� ��ا��ری آب ������ش �����

ــ�ری ز�ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ ــ� ــ ــ�� ــ ــ��ــــ� � ــ �ــــ� �
ر��ه ��ه

�� دوم ���� �����ری ���
�� دوم ������ آب ��م

�� دوم ����ن  آب ��� �����
دو ���� ��ا��ری آب ������ش �����

ــ�ری ز�ــ�ــ�ــ�ــ�  ــ ــ� ــ ــ�� ــ ــ��ــــ� � ــ �ــــ� �
ر��ه ��ه

�� دوم ���� �����ری ���
�� دوم ������ آب ��م

ایستگاه سلامتی


