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ــ� ز�ــــ�ــــ�ــــ� �ــــ�ی  ــ ــ�ـ ــ �ـ
���ر�� ���� �و ��ه ا�� 
و �� ا�� ��� ��ده ا�� �� 
ا�ـــ� ��� ز���� ��  ــ�  آ�ـ
 �� ���� ���ف ����� 

���؟
ــ� �ـــ�ـــ� در  ــ �ـــ�ـــ�ـــ�� ر�ـ
�ـــ�ـــ� ز�ـــ�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ� 
�ــ� �ـــ�ای ���� در ���ض �ــ�ر ��ر��� �ــ�ده ا�ــ� 
����� �ــ� �ــ�د و �ــ��ــ� از ����� ���و��� 
در ��� ز���� ا�ـــ� �ــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� �ــ��ــ� در 
����ری از ������ت ����ب �� ��د و ��� 
����� از ��� ����� ��ای �� �� د���ل ��ارد. ا�� 
����� ا������ �� �����ن �� ����� ���و���، 
ــ�اده آ�ــ�ــ��ــ��ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ� در  ــ��ـ �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� از �ـ
���ض ��ر ����� �� ��د. آ���������� �������� 
ا�ـــ� �ــ� �ــ�ــ�ه در �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ� �ــ�ی ����� 
�ــ� ���� �ــ�ــ�ات �ــ��ــ� �� ��� و �ــ�و ������ت 
�ــ� �ــ�ــ��ــ� ای ����ب �ــ� �ــ��ــ�. �ــ���ــ�ــ� و 
������� از ��� ���� ������ت آ��������ی ����د 
در ��� ز���� ����� �� ����� در ���� ��ی 
���ر�� ���� ��� ز���� و ��ا�� �� ���� 
ا���� ���� ������ت ���ن �� د��   .���� ��
���������� در ��� �ــ�ــ�ــ�اری ��� ز���� در  آ

د��ی ����ل ��� ����� �� ����.
ا��ات ��� ا�� ������ت ����ط �� ����� آ��� �وی 
��آ�����ی ���������   ���� و   ���� �����
�ــ�ــ�ل ا�ـــ�. �ــ�ــ�ان �ــ�ــ�ز و�ـــ�د ا�ــ� ������ت 
ــ� �ــ�ا�ــ� ا�ـــ�ـــ�ن، �ــ� �ــ� �ــ�ــ� ���� ��م  ــ در ���
ــ�. ���ف  ــ ــ�ن ا� �ـــــ� ازای �ــ� �ــ�ــ�ــ��ــ�م �زن �ـ
ــ� ����ر  ــ�د� ــ� ــ�وی � ــ �ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ� �ـــ� �ـ
����� از ������ ����� �� ���� ������� 
���اه ا�� �� ��� ���� ���� آن ���� ���ع، 
ــ�ارش و  ــ ا�ــ�ــ�ــ�اغ، �ــــ�درد، �ــ�ــ��ــ� ����� �

��اب آ��د�� ا��. 
�ــ�ــ� ز�ــ�ــ�ــ� از �ــ�ــ��ــ�ــ�ت �ــ�ــ�ــ�ب در ���ر 
���� �� �� �وش �ــ�ی ����� ��� و در ا�ــ�اع 
��ا�� ��رد ا����ده ��ار �� ���د. �����ا�� ��� از 
���ا�� ��ی �� در ��رد ��� ز���� ا�� ا�� �� 
���� ا�� ا�� ������ت ������ �� از ��� 
��� در آن و��د دا��� ����. ������ و �������� 
راه ��ای ������ی از ��ود ���د�� ���دی ������ 
�� ��ای ا���ن، ���� ���ی ��� ز���� ا�� 
�ــ� ������ ��� ���� ��� از ���� �ــ�ا �ــ�د. 
د�� ���� ا�� ���م ���� دا��� ��� ز���� �� 
ر�ــ� ��� ا�ــ�، آن ��� ز���� ���� ا����ده 
ــ�ی ��� و �ــ� �ــ� �����  ����. در ��� �وش �ـ
ــ�دن ��� ز����  ــ ــ� � ــ ــ�دن، آب � ــ خ �ـ �وش �ـــ�
ــ�ه، �ــ�ــ� در �ـــ� و �ــ��ــ����ــ�  ــ �ــ��ــ� �ــ�ــ�ی �
ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ای ������  ������� ا�ـــ� را �

��� ز���� دار��.
�ــ�ون   ������ ��� ز����   ����  ������  
������ ا�� ���ا در ��ر���� �� ��ا�� ����� 

��آ�ری ��� ا��� آن ����� �� ��د. 

ا�� �� ��ا��� د�ران ������ــ� در ���� را ��ون ��� ���ــ� و ا���� �زن ���را���، 
ا���ی ��ا�� ����ــ�� را در �����ــ� ��د �������ــ�. د������ی ��ــ� ���� ��� را 

��ای دا��� ا���ی ��ا�� ���� ��ای د�ران ������� ������د �� د��:
 ا��ا�� د����� ��زا�� ���ه �� و ���ی ��ی ��زه.

ا����ده از ��ن و ��ت ���� و دارای ���س.

ا��ا�� ���ف �����ت.
���ف ��� و �����ت �� ��ب.

ا����ده ����دل از �����.
���ــ� د����ــ� �ــ�� و ���� �ــ�ی ���ــ� از ���ــ� �ــ�ه، �و�ــ� ���ا�ــ� و 

�و�� ��ی ����.
���� ���ف ������� ��ی ����� ��ه، ������ �� و آ����ه ��.

��د��ن ��� و ���� ��ن را ����ل ����
�ــ�ا�� ��ــ�دی و�ــ�د دارد �ــ� ���ــ� از آن ا�ــ� �ــ� ���ــ� �زن (٥ �ــ� ١٠ در�ــ�) 
�� ��ا�� ���� ����د ����ــ�� ا��ــ����� و ����ل ��� ��ن، ��و���� �����ی 
و ��ــ�ر ��ن �ــ�د. ا�� ����ــ� ����� در ا�ــ� ��رد ����ــ� �� ��ــ�: ���� �� 
���ان و �ــ�ع ���ــ� ����ــ� ��زا�ــ� ���� �� �ــ��� ���ــ� �ــ� ���ــ� ٣٠ �ــ� ٤٠ در�� 
����ی ��زا�� را �� �ــ�د ا����ص د�ــ�. ������ ���ود�� ���ــ� ��ا�� ����� 
�و�� �ــ�ی ���ــ� �����ژ�ــ� و ���ود�ــ� ��ــ�ف ���� �ــ�ی ا�ــ��ع �ــ� ���ــ� 
از ١٠در�ــ� ����ــ� ���ود�ــ� ��ــ�ف �ــ�ه و ���ــ� ���ــ� در ��ــ� ����ــ� �ــ�د. وی 
�� ا��ا��: ا����ده از ���� ��ی ����� ����� �و�� ����ن و ����� و ��� ا����ده از 

ـ ٣ ����� ���� �ــ����ن �� ���ار دو ����� در  ���� و ��ا��ی د����� ��� از ا��� ـ
غ ��ون ����، ����  ���� و ا�ــ���ده از ����� ��وی ��و���� ����� ����، ��
غ، �����، �ــ��� و ����ــ�ت را ����  �ــ�ون ����، ����ــ�ت �� ��ب، �ــ���ه ��� �ــ�

����� دا��� �����.

 ��وم ���� ���ف �������رات و ���
ا�ــ� ���ا��ــ� ا�ــ���ده از �������رات �� �� �ــ��� ����ــ�� ����ــ� ����� ��ت 
����، ��، �����ت، ���ه ��، ������ت ��گ ��� و ��������� ای، ��� و ���� 
را ������� ���ف ��ت ����� ��ه ����� ��ن �ــ���، �����و�� و ����، ��ن ��ی 
����، ��� �ــ� و ����ــ� (���� �ــ�ن ���� �ــ���� �� ��ــ�) ���� �� ��� �ــ��� 

���� و��ز ��ن ��د ����ر ��� �� ����.

 ��� ���� �� ����� در��
ا�� �� ��ا��� از آ�ــ�� ��ی ��و�� در ا�ــ�ن ������، �� ����� �ــ�ی ����� ای ��� 

در ا��م ������� ���� ����:
����� از ���ف ���� ��ا�� ����ب و ��ت ����� ��ه.

ا����ده از ���� ��ی ا��� ــ ٣.
ا�ــ���ده از آ��� ا��ــ��ان ��ی ����� از ���� �ــ��ی �� و ���ه �ــ� ����� از 

، ا��ر و ����اده ��ت ��. ��ع ر��� آن ����� ا���ر ����
ا�ــ���ده از �ــ�اد ��ا�ــ� ��ــ� از ������ــ� C، ������ــ�E و ��� ���ل �ــ� �ــ� در 

��رت ������ ����� �����، ا����ده از ���� آ���.
ا����ده از �����ت ��������� و �ِ�������.

�ــ��� و���ــ� ������� �ــ�ی B6، B12 و ����ــ� ا�ــ�� و ���ــ� �ــ�ری در 
��رت ����د.

ا����ده از ��و���� ����.
. ا����ده از ���� ��ی ��ا�� �� ��ب و ������

، �ــ�����، ���ــ�، ��ــ�، ���ــ���� و  ����ــ� از ���� �ــ�ی ��ا�ــ� ��ــ� از �ــ��
������� ��ی ������.

غ و ���� و �����ت.  ���ف ��� و �����ت �� ��ب، ���� ���، ��

 ���ا��� ��� �� ��ق ����
از  و  ��ــ���  ���ــ�  در  ��و�ــ�  از  ���ــ���ی  �� ���ــ�  ��ت ���ــ�  �ــ�د��ن 
������ �ــ�ی �����ــ� و ��زش �ــ�ی ��ــ�ون از ���ــ� آ��� ��ــ�ی ���ــ�. �� ����� 
و ��را�ــ�ن او��ت ��ــ�دی از ��ز �ــ� ����ــ�ی �������ن، ا��ــ�م ��زی �ــ�ی را���� ای و 
��ر �� ���� �� �� ا�� �ــ�ا�� دا�ــ� زده �� �� ��ا�� ز���� �ــ�ز ���ز ���� و �ــ��� 
����ت �������� در ��دك �ــ�د. د��� ���ی در ���� ��ا���، ر���� ���ت 

��� را ���ری �� دا��:
���ف �ــ� ��زه �����ــ�، �� ��رت ���ف �ــ�� �� ��ــ�اه ��ن و ���ــ� و ��دو، 

��ن �� �� ���اه ��ه ��دام ز����، ا����ده از ��ت ������ ��� ��ه.
ا�ــ���ده از ���ن و��ه ��ی �ــ��� ����� ���ه، �ــ��ی، ���ــ� ���ه ای، �ــ�� 

غ، ��ن و ���� و ���ی ��ردن. غ �� ���� �� �� ��ب، ������� ��� ��
د��� ��دن ��د��ن در آ��ده �ــ�زی ��ا و آ��زش ا����ب ��اد ��ا�� �ــ��� 

��� ��ا در�� ��دن.
���ف ��ا ���اه �� �ــ��� ا��اد ����اده و �� �ــ� �� �ــ��ه و ����ــ� از ���ف 

��ا ����م �����ی �������ن.
ا����ده از ���ه ��ی ��زه و ر��� �� ��ی آ����ه.

ا�ــ���ده از ���ه �ــ�ی ��ــ� ����ــ� �ــ�ت ��ــ�، ��ــ�� و ���ــ� در 
���ن و��ه ��.

ا����ده از ��� و �����ت �� ��ب �� ��ون ����.
�ــ�م ا�ــ���ده از ���ــ�ت �ــ�ون ا�زش ��ا�ــ� ����ــ� ���ــ�، ��ــ�، ��ــ�، 

�������، ������، آ����ه ��ی ������، ���ت و آ����ت ��.

  دو ��ه ا��� ��ای ��دم د��� و �� و��ه ���ر���� �� ����� �� و��وس ��و�� در��� ��ه ا��، ����ر ����وت ����� ا��. ا�� ���وت �� ��ا از ا���س و 

���� ���ا�ی

����

���ا�� ���ــ� از در��ــ�ی �� ا�ــ� �����ی و �ــ� و ا�ــ�وه از د�ــ� دادن �ــ���ی از �����ــ�ن، �ــ� ����� �ــ�� ز���ــ� �وزا�� �� و�ــ�ه ��ای آن د�ــ�� از �ــ�دم �� 
��ز�� ��دد �� در ������� ����� �� �ــ� �� ����. ������� ����� �� �����ات ����� ���ــ���� در �ــ�� ز���� ��ــ���ی از �� ���اه ��ده ا�ــ�؛ �����ا�� �� 
���� ��ف ��� ���ــ�� ��ا و ����ت، ا����ص ز��ن ����� �� ����ــ�ی �������ن و ��ر ��دن �� را���� �� ���� ��ی ���ــ���، ��ا��� ���ك و ا���� 
����ا�� �� ��د. �� ا�� ��ل، ا�� ��ا�� ا���ا�ی ����� ���� �ــ�د از ا���� ���� �� ���� ��ا�� ���� و ������ی از ���� ���� ����. ��� �� ��د 
در ���� و�زش ��د و �� �� ��ای ������ت ������� ��� ���� ������� ������ ���ی ��د.  د��� ��� ����� ���ی، دا����ر ��وه ����� ������ دا����ه 

���م ����� ا����ن و ر��� ���ت ����ه ا���� ��ا ���� ���� در ��� و�� �� ��م �� از ������ و �������ی ����� ای در ��ا�� ������� �� ����.

����� �� ������ ��ا�� ���� در ���� دا��� �����؟

در ���� ������ و ��ق �����

 ����

��دو��   ۳۵۴۰

�� ��دو��   ۳۵۳۹

 را�� ���ــ� اد��� ��ی ��رد ا�ــ���ده در ��در 

��ف دژآ��د

����

��ــ�ه،   ، ��ــ��� �رد���ــ�،  از  ���ر��ــ�  ��ری 
�ــ������ و ���ــ� ���ــ�. ���ــ� از اد��� ���ــ� 
���ــ� ز����ــ�، ���ــ� �ــ��ه، ��� �ــ�دل، ��گ 
��ری و دا�ــ� را����ــ� �ــ� ا�ــ���ده �� �ــ�د. 
���� �� �ــ�در ��ری �� د��ــ� دارا �ــ�دن ا��اع 
�ــ�اص  از  ���ــ�ر  ������ــ�  اد��� �ــ�ی 

��ق ا���ده ��ای ����� ا��.
�ــ�در ��ری ���ــ�� از اد��� ���� �ــ�ن �رد���� و ���� ���� ا�ــ� 
�ــ� از �ــ�اص ��ا�����ــ� ����ردار�ــ�. �ــ�ای ��ــ�ل �رد���ــ� �ــ�وی 
ر���ا�ــ� ��ر����ــ� و دارای ����ــ� ��ا������ ا�ــ�؛ ���ــ� ���� 
�ــ� �� د��ــ� دارا �ــ�دن �����ــ�ت �� ����ــ� �ــ� �������ــ�� �ــ�م 
دار�ــ� ���ــ�ر از �ــ�اص ��ا�����ــ� دا��ــ�� �� �ــ�د. �����ــ� �ــ� 
ا��س ���� ������ت ا���م ��ه �ــ��� ��در ��ری �� ��� �� ���� 

�����ول و ��ی �������� ��ای ���� ��� �� ���� ����.
 ���ــ� از ��ا�ــ� �ــ�در ��ری �ــ� �ــ�اص آ��� ا��ــ��ا�� ا�ــ� اد��ــ� 
���� �ــ�دد. آ��� ا��ــ��ان �� در ��ــ��زه �ــ� راد���ل �ــ�ی آزاد �����ــ�؛ 
آزاد در �ــ�ن �� ��ا�ــ� �ــ� ا�ــ��س  ا��ا�ــ� �ــ�� راد���ل �ــ�ی 
ا����ا��� ���� �ــ�د �� ��د �� ����ری ���� از ���� ����ت ���� 

و ����ن در ار���ط ا��. 
ا�� �� ���ف �ــ�اد ��ا�� آ��� ا��ــ��ا�� �� ��ان �� ���� ا�ــ��س 
ا��ــ��ا��� ��ــ� �ــ�د. �ــ�در ��ری �� د��ــ� دارا�ــ�دن ��ر����ــ�، 
از  ���ــ�ر  �����ــ�ل  و  ����ــ�����  ��ِ���ــ�،  ��ِ�ــ�،  ��ِ��ِ�ــ���، 

آ��� ا����ان ����. 
��وه �� ��� ا����، ����� ز�� ���� �� در��رد ����� ��در ��ری در ��� 
�� ���� ��ــ� ��ن و�ــ�د دارد. در �����ــ� �� �وی ��ــ� از �� ��ار 
��� ��رت ����، �����ن د������� ����� �� �� ���ار ����� ��در 
��ری ���ف �� ��د��، ��� ��ن ����� ��ی �� ��ــ�� ����� دا���� 

�� ���� از �� ��ر در ��ه ��در ��ری ���ف �� ��د��.
ا����، ا��� ��ا�� �ــ� ����� ��ای �ــ�در ��ری ذ�� �� �ــ�د، ����ط �� 
اد��� ��ی ��رد ا�ــ���ده در ��در ��ری ا�� و �����ن �� ����� �وی 

��د ����ط ا�� اد��� ���� ������ت �����ی ��رت ����د.
healthlinediet :����

�ــ� ���ــ� �ــ� �ــ�ا�� �ــ�ص ���ــ� آ�ــ�ه ����ــ� �ــ� �ــ��ع 

د��� ����ن ا����

او�و������

���وس ��و��، ��� ��ــ�� �ــ��� ا�� �� ��� ا��و��ژی را �� 
�� ���ر �� ���� �� ���ا��� �� در��ن ��ی او���، ������ن را 
در ��ا�� ���س ���� ����ف و از ��ا��� �� ��ا�� در���� 

.���� �����

درد ����
�ــ�  ���ــ�  درد  ا�ــ�ق  را�ــ�،  ا�ــ�����ت  �ــ��� ����  از 
���� ���ــ�. �ــ� �ــ� دردی در �����ــ� ا��ا�ــ� �ــ� ���� �ــ� 
����ط ���� و در ا��� ��ارد، ا�� درد�� ���� از ������ ���ت ��� و ��������. 
دردی �� �� �ــ� و ���ــ� ادراری ��ــ�اه ����ــ�، ����� در �ــ�د ��ون �ــ���� ����ری 
���ــ�ی ���ــ� �ــ�ه �ــ� �ــ� �����ــ� و ��زش و �ــ� و را�ــ� �ــ�ن ��ــ��� �� ���� و 
����ــ� ��� �ــ� ��ــ� از ��ــ�ار �ــ�ن از �ــ�اب ��ــ��� �� �ــ�د. ���ــ� درد���ــ� 
����� ���ــ� از درد��ی �� ���ــ�ء ا�ــ���� ����� ا�ــ�. در ا�� �ــ�ارد �� ��ا��� 
�� ��م ���  دا�ــ�� ������ و ا�ــ���ده از �ــ�ل ��م و ���ــ� آب ��م درد را ����ل ����. 
������ ا�ــ��ا�� و ���ف ��ا����ب ����ل ��� ژ���� و ����و��� �� ��ا�� 

��� ����ه ����.

��زش و ���ر ادرار
 از �ــ��� ���� ���� ادراری ا�ــ� �� ��ــ� ������ �� ��ا�� دا�ــ�� ���ــ�. از���� 
��� �� ا���� و ������ ��� ���� ا����. در ��رت و��د ��زش و ���ر ادرار 
�� ���اه ��ل ����� ��ب، ��ا�ــ�� درد �ــ��� در ������، ���د �� و �� ���ن 
ح ���ــ� و در ا�� ��ارد ����ــ� �� ���� ��  ���ــ�ن ادرار، ����� ��� ���ــ� ���
ا��ا�� ���ــ��ن آب در ��ی �� ر�� ادرار �ــ��ف و �و�ــ� ���ــ�. در�ــ�ن ����� 
����� �� ���� ��ی ����� و ���� ������ ���د و ���ی و �و�� ����ن و ���� ��ی 
آ�� و �ردآ��، ����� از ���ــ��ن ا���، ���ــ� ��ت و ���ــ� و اد��� و �ــ�� و ���ز و ��م  
ع و�� �� ا��ژا�� و ����  ��دن ��� و ����� �����. ��ارد ���� �� ���� در ا�ــ�
، درد  ��ا��ــ� ���ــ�: �ــ��ز درد ���ــ� �ــ��� و ������ــ� در ����ا�ــ�ن، ا���ــ�س ادرار
������� ���� و ���� در ������، �� ا����ری ادراری �ــ���، ���� ����� و ���� 
از ��ــ�ای ادراری، درد ���� �ــ� �ــ�زش و ��ــ�ر ادرار و ادرار ���� �� ��ــ�اه �� �� ��ل 
����� ��، ���� ��� ادرار و و��د ا�ــ���اغ ���وم. در ����ع ����� �� �ــ�د 
در و���� ��� �و، ا�ــ��س ��د را �� ����، ���� ��زش ����، از ����ری ����� 
����، ��ــ� را در ���� ��ا�� ��ن ���� د��ــ� و در ����� ��ــ�ف ��زا�� �����ت را 

���د ���� �� ادرار��ن ���ف و �و�� و �� �� ��د.

در��ن ����� ����ت ��ده  ��اص ��در ���ی
ی در ���ان ��و�� او�و���

�����ن �����ن ����� �� ��د�� �� ا��اد دو ��� از �� ����� دا��� ����� �� ���� 
از ا����ل ���وس ����. ا�� ������ت ا��� ���ن ����� �� ���وس ��و�� از ����� 

���ر ���ی �� ���� ا����ل ا��.
�� ��ارش وا����� ��ــ�، ����� ��ی ��ــ�وس ����� ــ ۱۹ ����� �ــ�ه از ������ن 

�� ا�� ����ری و���� �����ه ��ی را از ���ه ا����ل و �ــ�ا�� ا�� ����ری �����ن 
�� ��� و ا�� ��ــ�ار ���ن د���ه ای ا�ــ� �� ا�ــ�اد ���� ��� ����� ���ــ��ی را از 
�� ر���� ���ــ�. ����� �ــ�ی ��� آ�ری �ــ�ه از ��ــ� ��ا��� ��ی ��ــ�ه و ��� 
����� ــ ۱۹ ����ر�ــ���� در �و��ن ��� ���ن �� د�� �� ���ــ���� ���ان ���وس 

در �� ��� �ــ� �ــ�ده ا�ــ�. د��ــ� آن �� �ــ� ���ــ� ��ذ�ــ� و ����ن ��ا�� ا�ــ� 
�� ���� �� �ــ�د ذرات ���وس �وی �ــ�� ز��� �ــ���ر �ــ���. �����ــ� ���ان 
���وس ���دی �� �وی �ــ��ح ����� ����� ��س را����، �ــ�� ����� ��، ��� ��ی 

���ری ��� ��ی ����ر����� و د�����ه ��ی در �����ه ��ه ا��./ ��م �� د���

ا���ن ا����ل و��وس ��و�� ــ ۱۹ از ����� ٤ ���ی

��م ��را�

������ ا��و��ژیدا����� ��
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