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سبک زندگی

��ول ��دی
ا���: ۱- ��ف ����- وا�� ا��ازه ���ی 
�ــ��- �ــ�در �ــ�۲- ��ــ� ������ــ�- 
���� ����� ������- ���ی ���� از 
���ر ���اع۳- ر����- �����- ��ادر۴- 
�ــ�ر ��ر�ــ��- ا�ــ��ن ��� ��ــ� ���ب 
��ــ�ر۵- ���ــ�� ���ــ�- ����ــ��- 
���ــ�ت دا��ــ� روز���ــ�۶- ���ــ� ��� 
ر��- ا����ر روی دادن ا��ی �������- 
���� ���ــ� ذره۷- ��ــ�- ��ر��ــ� 
ا�ــ��ا�����- د��ی ��۸- ا�ــ�ق ز��ا��- 
ادب آ����ــ�- ��ــ���ی۹- ����ن ��- 
���ــ� دا��ــ��ه- �ــ�زده۱۰- از ا�ــ�ای 
- ������ــ� ا����ز�ــ�  - ����� آ��ــ� ���ــ�
در ������ت۱۱- آ����- د�ــ��ری- ز���� 
آ�ــ�۱۲- ����ــ� و ���ــ�- �������ــ� از 
��ــ� ��در�ــ� �ــ�د۱۳- �ــ�ری �ــ�� و 
- ������۱۴- دارای  ���� ک- �� �����
�� ����ــ�- �ــ�ه ���ــ�ادی- ز�� و 
����ــ��۱۵- ���ار ����- ر�� �����- 

�� ���� ����ه.
���ــ�-  ��م �ــ�ی  از   -۱ ��ــ�دی:  
��ــ�ه-  ��ا �ــ��۲-  ���ــ�   - ��ده �ــ�ر
�ــ�وف اد�ــ�م در ز�ــ�ن ���ــ�- �ــ�ر۳- 
وا�ــ�  ا��ا��ــ�(ع)-  ��ــ�ت  ���ــ� 
ا��ازه ��ــ�ی ا�ــ�ژی ا������ــ�۴- �ــ��� 
ا�����ــ�- رو��ــ� �ــ�ون ���ــ��ول- از 
���ــ����۵-  �����ــ�د  ��دان  �ــ�
�ــ�زون- دا�ــ��ن ���ــ�- ���ــ��۶- ��ه 
درد�ــ�۷-  ���ــ�  ��ودا��ــ�-  ا�ــ�- 
�ــ�ز��ن �����  ا���ــ�ت  �����ــ�ی- 
�ــ�ای �����- ا��ــ��� ��۸- �ــ�ی ��رت 
�ــ�دان- �ــ�م �ــ�در �ــ�روش ������ــ�- 
���رت۹- ���ره ���- آ����� �� آواز ���ر 
�����- ����� �ــ�ه۱۰- �ــ�اوار��- ��� 

�ــ�ش- د��ا�ــ�۱۱- آ�ــ�ش- زا��ــ�ن- 
��ــ� و����۱۲- از وا����ی ��ل ���� 
ا��ان- �����ری- ��د و ���۱۳- از روی 
��ــ� و اراده- ��او�ــ�ی۱۴- زد و �ــ�رد- 
ر���� ���ن- ����� ��������۱۵- ر�� و 
���- �����- ر��ن ����ر ������ ������.

 ��ول و��ه
����ــ� از ز�����ــ� ��و�ــ�-   -۱ ا��ــ�: 
����ــ� ای �ــ� �ــ�ای ا����ــ�ن از �ــ�دن 
���ــ�ل  �� ���ــ�-  �ــ���  �ــ��� 
آب و ���ــ�ن۲- رود �ــ�رگ- ���ــ�ه ای 

- �� ���ــ�ر۳- ���رت  آ��ی �ــ� ���ــ�ر دراز
�ــ�ه آ����ــ���   - و ��ا��ــ�- ا�ــ��ار
ا�����ــ�۴- ���ــ� �����ــ�- ���ــ�س۵- 
ا�ــ�- وا��ی �ــ�ای ا��ازه ��ــ�ی ��ل- 
���� ا�����۶- ����ا- از ����� آ�ت 
��ــ�ورزی- ��ــ�س۷- �ــ� رو�ــ����- 
����� از �ــ� ��� ���� و ����ب ا�ــ�- 
از �ــ�ادران ���ــ� ��ــ�(ع)۸- ���ــ� 
���ــ��-  ا���ــ�ب  ���ــ�  ورز�ــ�- 
- �����ــ�- ���ــ�  �����ــ�ه۹- ��ارو�ــ�ر
��ــ�ر   - �ــ��ه �� ����ــ�-  ��ــ�۱۰- 
���ــ��۱۱- دا��- ���� ���ــ� ا��- 

�ــ�ای ���ــ�۱۲- ���ــ� ��ر�� ��ــ� و 
���ف- ���ی ���۱۳- ����� ����ه- 
�� ا���ن- �ــ��ی در ��ــ�ب آ���ن۱۴- 
���ش ������ی ��ن �����- ������ 
��ا��ی در ���ل ا�����س ا���- ��م 

����۱۵- ��در ��ب- ����- ����� ��ه.
��ا�ــ�-  ��ــ�د-   -۱ ��ــ�دی: 
�� ز��ه داری ��دن۲- ����- ��م ��� 
�� از ��د����ن ا����� ��د- ��اح۳- از 
����ت- ����ران ���ه دار و �����د۴- 
�����- ��ن ���� ���ن- ��م ���ادی 
از ��ا��� ��ــ� ���ــ�۵- از ����اده ��ی 
ا��� ز����- ار�� ����- ����۶- ����- 
 - ا�ــ�وه و ��- ���ــ�۷- ��� ��� ���ــ��
ا�ــ�  ا�ــ���-  در  روی  ��ــ���  آ�ــ� 
��ر��۸- ���ط- ����� از آ���ب ا��- 
���� ز��ا��از۹- ��دی �����- ��راج- 
��ر�ــ�اری۱۰- ورودی- د�ــ���ه آرد��دن 
�ــ�ت- �ــ�ت �ــ����N -۱۱- ��ز�ــ� 
�����- ��رن۱۲- ا����� و ��� ا���م 
��ری- ����� �ــ�ه- ���� ���ــ�ه۱۳- 
وا�� ا��ازه ��ــ�ی ���- ����ــ�ه ا��اج 
��������ــ�۱۴- از ��ــ��ر���� ����ــ� 
����ــ� ژا���- ����- ر��۱۵- و���� ای 
�ــ�ای ����ــ� �ــ�ر ��ــ��م ��ــ� ����ــ�- 
������ �ــ��ی �ــ�وده ���� ���ی- 

.���

 �� ���ل ��دی      ۶۳۳۹ �� ���ل  ���ه       ۶۳۳۹

���ل    ۶۳۴۰

��اح: ���ن ��را��

����� ��� ز����، را����ی 
����� ��ای ������ی از د����

ــ� �ــ� ����ر  �ــ� در �ــ�� آ�ــ�ــ��ــ� 
����� ����

د������� د��و��ی 

ــ� دار�ــــــ�، �ـــ� دا�ـــ�ـــ� ا�ــ�  ــ� ــ�� د�
����ری ���� ��. ��د د����� �� ��ام ����� ا�� و ���ش 
�� ا��� �� ا�� �� ����� از د�� و ���� درد �� ���. ا�� 
����ری ��������ز �� ���� ������ه ا�� و ����� �� ��� 
�ــ� ا�ــ�ــ�د �ــ� �ــ�ــ� �ــ� ������ ���� داری �ــ�ای  �ــ�ار�ــ� 

�����ن �� ا���ن در روی ��ه ز��� �� ��د. 
و��� �� ��� از �� ����اده د�ــ�ر ا�� ����ری �� ��د، 
�ـــ�ار �� �����. ����   ����� ــ�اده ���  ا�ــ�ــ�ی �ــ�� �ــ�ــ�م 
ــ�اده �ــ�ــ�وف ����ر د�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�د و  ــ�� از �ــ��ــ�ــ� �ــ�ی �
ــ�اده را  ــ�� ــ�ی او �ــ� �ــ�ا�ــ� ��� ا�ــ�ــ�ی � �ــ�را�ــ�ــ� و درد�ــ

���ان ���. 
ــ�اده �ـــ� د�ـــ�ـــ�ان دار�ـــــ�، �ــ�ز  ــ��ـ ــ� �ـــ� ا�ـــ�ـــ�ی �ـ ــ�� ــ� در ار�
ــ� �ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ذ �ــ�ــ�ا �� ���.  ــ� � ــ�ــ�ا� �ــ� ا�ـــ� دل �
�� �ــ�درش �� وا��� د���� د��ر   ���� را ���ر  ��ر���ی 
ــ� و �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� ــ�ام �ــ�ــ�ــ�ر ا�ـ ــ ــ�ه و � �ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ــ�ــ� �ـ

 ���ز دارد.
���� از  او �� روز ����ر ا�� ا���س ��در را دا��� ����. 
روی ����ری ��� ��رش را ��ک �� ��� و ��دش را �� ���� 
�� ر���� و ����ر ا�� ��رش را ا���م ���� و ���� ����ا 

�� ��رت ���� د���ان را در��� �� ���. 
�ــ� ا�ــ� ����ری دارد، �ــ� �ــ�ان آن را  ا�ــ� �ــ� ��� ������ 
��د. در ا�� ����ا ��� ا��ح ���  �� ��ود ز��دی در��ن 
ز���� ا��. ��� ��ا�� �� �� ��ر��،  �����،  ورزش، ���ب 
و ��� ���ان ��اب ����� روزی �� در ا�� ���ن ��� دارد و 

���� ��ای آن ������ دا��� �����. 
ز���� ا��.  �����ات در ���  از د����  ���� ������ی   
ا�� ����� ���ز دارد �� �����ن �� ����ر ا��ح ���ه ز���� 
 �� در ����� را���ر��ی ����، ��اب، را��، ���� ا��ا و 
����� را ������� ��ده و از ����ری ���م ��� �� ا����ده 
����. د���� ��� �� ��� را در��� ��� ��� و ��ای �� ����ر 
��� ��ی ����� ����� در��� �� ��د. �� ���� د��� 
 �� ���� ا�� از ا��وز �� ��� ����� ��� ز���� ��د �����،��ا

��دا د�� ا��.

یادداشت

کارگاه زندگی 

�� را����ی ���ی 
��ای دا���
������ی ا��ه آل

���� ���� ای ا��� ا�ــ� ا�ــ� �ــ�د �� ���  ����� ���� �ــ�ن 
�� ����� ����ی را  ���� ��ای د�� ����� �� آن ��ش ����. ا
�� ���� دا��� ���ی ����� ���اه �� ���� و ����� ��ا���، 
���� �� ���ان دو  �زم ا�� �� دا��� ����� ����� و ���ک 
ا�� ا���� ������ ����� ��� ز���� �� وارد دوره ������ی 
��ه ا��.  در ��رد ����� ا�� ���� ��� ا�� �� ��� ��ا��ردن 
�� ��� ���� ���� ����� از ��ردن در ������ و ���اه �� �� و 

��� ��� ��رد ��� ا��. و��� �� در ���ر ����� �� دو�� ��ن 
دار��، ��ار �� �����، �� ا����ی ��ن ����� و �� ار�����ت ��ن 

��� و ����� �� ��د �� �� ���� روان ��ن ا�� دارد. 
�� �� ��ای ������ ���ی ����� را از ��او��  در�� ا�� 
�� ���� �� ����� �� رود،  �� ����� ا�� وا���� ا�� ا�� 
���اد از د�� دادن ��ی �� ��� ����� و �� ���، ���ان ا��وه ��ن 
�ــ��ــ�ی از ا�ــ� �����  ����� �ــ� �ــ�د ا�ــ� �� �� �ــ�ل �ــ�ن 

�ــ�ر ��� �ــ�ش �ــ�ای ���� ����ن و ������  ����، �ــ�ره 
�� ���ظ رو�� ا��. ���� ����ن د���� ���ن د��ن ���� 
�����ان ا��، ا�� �� ��ا��� �����ی ���� �� دار�� ����ر �� 
���� ����� ���� ����� ����� �� د���ان از آن �� ���ه ا��. 
ــ�ر د�ــ��ــ� �����  �ــ� �ــ� �ــ� �ــ� ��ا���� و �ــ� روز�ـ �ــ� ��� ا
����� ����، ��ن �� ا�� ���� �� ��د��ن و د���ان ���

 ��ر�� �� ����.

    کرونا و رشد آمار دیابتی ها

�����، ��ا�� را ��ای  ��و�� در دو ��ل  ���� ر��، ���� ����ری   ��
����� �� ا���ل  �� از ��ل  �ــ�ده ا�ــ�، �� �ــ�ری  ا��ا�� د���� ���� 
۲/۵در�� آ��ر د����� �� ا��ا�� ����� ا��. �������، ����� ��� ز���� 
و ����� ������� از ��اردی ا�� �� ��� ا��ا�� ���� در ا��اد ��ه و 

���� �����، آ��ر د���� را �� ��ود ز��دی ��� ��ده ا��. 

   انواع دیابت و عوارض آن 

ر��� ا���� د���� در��ره ��ارض ��ض ��� ا�� ���� ����� �� د��:
«��ز��ن ����� ���ا�� د���� را �� ���ر د��� ����� �� ���: د���� 
��� ��، ��� ۲، د���� ��رداری و د���� ���اه �� ����ری ��ی د��� �� �� 
��ام �����ی ��د را �� د���ل دارد. ا�� ���� ���� ا�� د���� �� ��� �� 
و ۲ ا�� .در وا�� ��� از ۵ �� ۱۰ در�� د����� �� د���� ��� �� دار�� ا�� 

��� از ۸۵ در�� د����� ��، د���� ��� ۲ دار�� �� ��� ا��� آن ����� 
در ���ه ز���� ����� �� �����، ����� ������، ا��ا�� وزن و... ا��. 
�� ���� د��� �� ����� ا��ادی �� ��ق �����، ���� ا�� ��� از

۸۰ در�� در ��ل ز���� ��ن �� د���� ���� ����.»
ا����� د��ر  �ــ�  «ا �� د���� �� ����:  ا���  ا������  در�ـــ�ره ����  وی 
����� ���� ���� و ��ام ا���س ��د�� ���ز �� ��ردن آب دار��، �� 
�� در ���ر ا��، �� ادراری، ����ری  دا��� د���� در ��د��ن �� ����. ا
و ا���س ����� ���ط �� دار�ــ� �� ۷۰ در�ــ� �� دا��� د���� در 

��د��ن ����� ����؛ ز��ا ا���� ���� ا��� �� د���� �� ���ر �� رود.»

   ۵ کلید طلایی درمان دیابت

����� ������ی ���� از در��ن ا��. �� ���� د��� ر��،  ������ی از 
�� ��د آن را در ������ ز���� ��دش  د���� ��� ���� ���� دارد �� ا

��ار د��، �� ��ا�� �� ۹۰ در�� از ���� ���ن �� د���� ����� ����؛
 ر���� رژ�� ��ا�� �����، ��ار دادن ورزش در ������ روزا�ــ� ز����، 
���� وزن، ���� ا���س و ��� ���ف ����ر و د�����ت �� ��ا�� �� 

��ود ز��دی ��د را در ��ا�� د���� ���ن ��� دارد. 
�� ا����د ا�� �����، ��� از ��رگ ���� ����ت �� در ز����، ��� 
����� ای ا�� �� در ������ ��ی ��ا�� �� و��د دارد. ا����ده از ��� 
، ����، ���، ���� و ������ و ا�ــ�اع ������ و ���ت �� ��ر  و ���
����� ا�� و ا��اع ��ا��ی ��� ��د��  رو��� در ������ ��ا�� �� ��ار 
در و��ه ��ی ��م و ����ر �� ��ار دارد �� ا���� �� ����� ��ای ���� 

��� �� و �� و��ه ا��ادی �� در ���ض د���� ��ار دار��، �� ���ر �� رود.

   درمان بدون تغییر سبک زندگی امکان ندارد

�� در��ن  د��� ����ر�� ا���ی ����� ��د ��� �� ا�� ��ور ا�� 

 ��� �� دارو�� د���� ��ون ����� ��� ز���� ��� ��ا�� ���� ���� ا�� ا
��� در�� ����� و ز���� را ������ ز���� ��د ��ار د��، �� ��ا�� 
���ف دارو را ���� د�� �� ��� ���. وی �� ����: «در��ن د���� ����� در 
�� ��دی د����� د�� �����  ���ه ز���� و ������ ا���س ا��. ا�� ا
داده ��د و ���ا�� آن را ����ل ���، ����ر ا�� ا������ ��ر�� ���. در 

���� از ��ر�� ا������ �����.»  ��ل ���� �� ���رم ����ران د����� ��
د��� ا���ی، ��رگ ���� ���� ����ری د���� را �� ����� آن ���ان  
�� ���� ا�� ��دی ��ل �� �� د���� د��ر ��ده ا��   ��� �� ��� و ��
����� ��ا��� ���� و و��� ��� از ��ار�� ���د ���ا �� ��� ��زه ��د 

����� �� ��د �� د���� ���� ��ه ا��. 

   هشدار به کسانی که اهل ورزش نیستند!

ا���ی ����� ا�� �� �� ����� �� ��ت در ��� ا��ا�� �� را�� ا��. 
، �� ��ر �����  ، ��ل ۹۹ ��ا�� ورزش �� ��د ١٥���� و ����� ��ا��س آ��ر
١٣ د���� و ١٨ ����� در روز ��ده  �� ا�� ����ر ����� ا�� و ���ن �� د�� 
�� ز��د �� ورزش ����� ای ��ار��. ورزش ���� در دراز��ت �� ���� ���� 
����د ����ل د���� ��� ۲ ��ا����، ��� ��در ا�� از ��وز آن در ا��اد 
�� در  �� �ــ�دی  ��� ا ���. در وا�ــ� ����  در ���ض ��� ��� ������ی 
���ض د���� ا�� �� �� ��ز�� ����� دا��� د���� در ��د ��ه، زود�� 
��و� �� ورزش ���، ا�� ورزش در ����د و ����ل د����� ����ر ����د�� 
و��ده ����   ������ از   ��� �ــ�ــ�ده روی،   ���� ��� روزی  ��ا����د. 

������ ���� ا�� �� ����ران د����� �� ��ا��� ا���م د���.           

   افسردگی در کمین دیابتی ها 

ا�� ���� �� ��� دوری از ���ر��ی روا�� ��ای ����ران د����� ا��ره 
ک ا��.  ��ده و ادا�� �� د�� :« ا���س �� ��ت ��ای د���� �����
ا���د�� ���� �� ���� و ����   �� ��ا�� �����  د����� �� ��ا�� دو 
��ت ا���د�� ����� �� ����، ����ل ��� ��� �� ا�� و ا�� ����� در 

����� �� ��� ����� د���� دا��� ا�� ����� �� ��د.»
�� ���� وی �� ��ر ��� د����، ا���د�� و ا���س د���� را در �� دور 
���� ����� �� ��� �� ����ل ا���س �� و در��ن ���� �� ��ا�� ا�� 

دور ���� را ����� ���.

«��م ��» ��� ��� ز���� در ���� ����ری د���� را ��ر�� �� ���

��ض ���، ا�����ه ������ ��� ز���� ������
 ا�ــ�ــ� �ـــ�ض �ــ�ــ� ا�ـــ� ا�ـــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� 

��وه �����

����� ����د��اه
ز�ــ��ــ� را �ــ� �ــ�م �ــ�ن ��� �ــ�ــ�. ��� از 
۱۱�����ن ��� در ا��ان �� د���� دار�� و �� دا���  �� د���� دار�� و 
ی ا�� �� ا��ا... ر��، ر��� ا����  از آن �� ��� �����. ا�� آ���
د���� ا��ان داده ا��. �ی ���ار �� د�� ا��� آن ���ادی �� 
ی ��د ��� ��ار��، و��� ����� د���� ��د �� ���� ��  از �����

و ��ه ا��.   و�� � ��ر از ��ر ����� و �� ��� از ��ارض د���� �
ی �ــ��ــ�ش �ــ� �ــ�دی ��د  ن ا�ــ�. ا�ــ� ����� ی �ــ� د�ــ��ــ�، �����
���� ��ز ���� ا�ــ� و��� �ــ�دی د���� ���� ا�ــ� �ــ�ای �� ا�� 
���� ��� ز���� اش را ����� ����، آن و�ــ� ا�� �� ��ارض 
و�ــ�،  ی �ــ�ی �ــ�ــ�ــ� و �ــ� ����� �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ت �ــ�ــ�، �ــ�ــ�ــ��
ی ��ی ����ی و ... ��ا�� �� آ�� و ا�� ��ارض ا�� �� ��د  �����
ــ� آ�رد. ر��� ا���� د���� ���ر ����� �� ��� :«ا�ــ�  را از �� در�ـ
��دی د���� ���� و از ��دش ��ا��� ���د، ���� ����� ��ا��� 
ی، ��ر���� ����، ���ز �� د�����  ����� ����ت د�ــ�ان، ���، �ــ��
و ����� ����، ���� ����، آ��� �� ا���ب ��ن، آ��� �� �� و 

��� ا����ل ��� �� ����.» 

��ض ���، ا�����ه ������ ��� ز���� ������


