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خبر

��� وزارت ���ا��  ���� �����، ���ون ��� د��� ����ری ��ی وا
��� رو��و��وس و �������ک �� ��ای ا���ل ��رد ا����ده  ���:دو وا
��������ن ���ری ��ار ��ا�� ����.  �����، �� زودی در ��� وا
��������ن ���ری ��ار  ��� ������B در ��� وا در ��ل ���� وا

����� و در �� ���� ��ر�� �� ��د. /�����ه ������ران

��������ن  ��� ��زه در ��� وا ۲ وا
 ��� وا ����ری ��ی   ������  ����  ��� �ــ�ــ�ون  �ــ�ــ�وی ،   ������
 ، وزارت ���ا�� ��� ����� و���� ��وز ���� ���ی در ���ر
���ر �� ����� �� ��ر ����� ۵۵۰ ��ار ��� د��ر ا��اع  ���: در 
�� ����� ۱۵در�ــ� ا�� آ��ر ���� ��  ���� ��ی ���ی �� ���� 

��گ �� ��د. /ا����

���� ���ی دو��� ��� ��گ در ا��ان
ا������  آ��� ��ی  ا�� ��  ���ن   �� ���ر  وز�ــ�  و���ی،  ا��� 
��� ���� ا�� در د���ر ��ر ��ی ���م ��ار دارد، ���: ��ز��ن 
وی،   ���� �ــ�  دارد.  ز����  ا�ــ�  در  ����ه   �����  ���  �������
�ــ�ر �� ��ا��� آن را  ���� در ا�ــ�ــ�ای   ��� �ــ� آ��� را �� ����  ا

�� و ��� ����. /��م ��

��� ������� در ������ �� آ��� ��

۰۲۱-۲۳۰۰۴۴۴۴ :���� ���� -  ۳۰۰۰۱۱۲۴۰ :�����

#راننده - مترو
�ی از ���ان:  ���

 �� ���ان  ���وی   ��  �� �����ی  ���ر  را�����ن  �ــ��ــ�رد 
�����ان ا�� ����� ���� و �������� �� ��� ����� آ���ی 
�� آ��� ����رد �� ����. �� ���� �� ����� ز��د آ��ن، ا�� روش 

����رد ������ �����ان ����.

#موتورسیکلت - شهرداری
����ل از ���ان: 

در ����� ۱۵��داد ���ان در ��� ��ی ���داری 
����ر����� ��ی ��رک ��ه را �ــ�ون د��� �� ���� و ��� 
��ا�� �� �� ���� ����ر ��� د���. �� ���داری �� ���س 
��� �� ����� �� ���� ا�� و ���داری  ����� آن   ،�����
��ر �ــ�ارد. ���� �����ن ����ط  ��� ���� د����� در ا�� 

ر����� ����.

#رزمندگان - مطالبات
����� از �������ه: 

��ر���ن  آ�� ��م ��دا�� �� ����� ���� �� 
�ــ�ده ا�ــ�،  ���ی   ����  ����� در  را  ���ی   �� ��ز����� 

��ا�� ا��؟!

#شهرداری - آمل
و��ی از آ��:  ���

روز�ــــ�ی �� ���� �ــ��ــ�ت �ــ�ــ�ری �ـــ�دم �� 
���دار آ�� ا��، و�� ����� او��ت ���دار ����م ���� �� 

در ���� ا�� و ��دم دا�� را��و ����دا���.

د����

���� ��رت 
�����ی �� ا��ا�� �� 

��� ��� ����� ���� در��ن ����روری ا�� ���� �� ا��ره �� 
ار���ط �� و �ــ�ان �ــ�روری ز�ــ�ن، ���: �� ��ر ����� دوره 
��روری ز��ن ���ود و ���� وا���� �� �� ا��؛ �����ا��، �زم 
ا�� د���ان و ز��ن در��ره ����� �� �� ��ان ��ز��آوری ��د 
����� ��ا��� �� ���ا��� �� ������ ر��ی در�� ���� از د�� 

ر��� ا�� دوره ���� ����.
���ی در��ره ��و� �� ��روری ز��ن، ���ن  د��� ا��� ����ا
��د: �� ��روری د���ان از ز��ن ���� آ��ز �� ��د. ���� از 
ز���� �� �����ات ���� ���� از ����، ����� ر�� ����ن �� 
آ�ــ�ز ���ه ����،  �ــ� ������ی ������  ا ر� �� د��، ��� 

ا���ن ��رداری و��د دارد.
وی در��ره ������ �� ��ای ��رداری اول، ���: �� ����� 
ــ�رداری اول ���� ۱۸ �ــ� ۲۴ ����� ا�ـــ�. ��� از  ــ �ـــ�ای �
۱۸ �ــ��ــ�ــ�، �ــ� د�ــ�ــ� ��� �ـــ�وز �ـــ�ارض �ــ�ی �ــــ�رداری و 

�������ری ��ی �����، ا��ام �� ��رداری ����� ��� ��د.
��� ��� ����� ���� در�ـــ�ن �ــ��ــ�روری ا�� ����  ا�ــ�ود: 
���� ����ر ��� در�ــ�ره ا�� �� �� �ــ�روری ز��ن ا�� ا�� �� 
از ۳۵ ����� رو�ــ� ���� �ــ�ان �ــ�روری ز�ــ�ن آ�ــ�ز �� ��د و 
ا�� رو�� ����� �� از ۴۰ ����� ���ب �� ���د. ������، 
�� از ۴۰ ����� ��� ��� و ��وز �������ری ��ی ����� 
�� ��ت ا��ا�� �� ���� �����ا�� �� ����� ا��ا��� ازدواج و 

��ز��آوری �� ا��ا�� ��� ����روری ���اه ا��.
��� ��د: ���� ��ا��� �� ا��ا�� ��، ��  ���� ���� ��رداری  او ��
�ــ�ــ� �ــ�روری  ــ�ی  ــ روش �  ������ �ــ��ــ�   ����  ،�����
���اد  از   �� �������ژ��،  �� ��ر  ز�ــ�ا  �� ����؛   ����  ���

���� �� و �� از ����� آ��� ����� �� ��د.
ــ��ـــ�روری ز�ـــ�ن،  �ــ�ــ�ی در�ــــ�ره د�ــ�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ� �ـ �ــ�ــ�ــ�ا
��د: ��وه �� ��، ��ا�� د���ی ��� �� ��ان ��روری  ���ان 
ا����ار ا��. ��ا�� در ����� ��� و ���، ���� در���� 
�ــ�روری   ���� و ����در���� در ا�� ����� �� ��ا�� ���� 
ز��ن ��د. در ���� �ــ�اردی ����� �� ��د ��� از ا��ام 
�� در��ن، ��ای ��� ��روری از ���� ���� ���� �� ���� 

ا��ام ��د.
�� ���� وی، ��ا�� ژ���� ����� ����� ����روری �� ������ 
زودرس در ����اده ��� از ���� ��ا�� ��� ����روری ا�� و 
���� ���� �� ���� ����� ای در ����اده دار��، ���� ���� 

زود�� ��ای ��رداری �� ��� ��روری ا��ام ����.
����� ا��م روا�� ����� ���� در��ن ����روری ا�� ����، ا�� 
 ���� ��اح و ����� ز��ن و زا���ن در ����ن، ��دآور ��: ا
���� ��ا�� ��� ����روری ��� �� و ا��� �� ������ �� 
��ر� از اراده ��د ا�� ا�� ��ا�� ��� د���ی ��� و��د دار�� 
�� ��د �� ��ا�� آ��� را ����ل ���. ���� �� ���� ��ا��� ����، 
، ���ف ��ا��ی  �� �����، ���ف ا���، ����ر و ��اد ���ر
����� �ــ�اوم در ���ض ���م و آ����ه ��ی  ������ و �ــ�ار 
����� ا��ات ���� �� ��روری دار�� و �� ��ا��� ���� ���� 

��� و ���� ذ���ه ����ان ����.

�����  �� ��  

 ��� ���� و���ی؛ ��� ������ن آ��زش و ������ت ���� �� ��
���ن ��� از ۲۵۰��ار ����د ���وی ا����� در آ��زش و  �� ا�� �� �� ا
��ورش و��د دارد، �� ����: ��ای ���ان ����د ���� از روش ��ی 
ــ�ت از �����ن  �ــ�ر �����ن �ــ��ــ�، د� ������ ����ن ا�ــ��ــ� 
��ز����� ��ای ��ر��، دا���� �����ن ورودی ��ل ��ی ۹۸ و ۹۹

و ��ز��� ۲۳��ار ���� ���� ����ت آ��ز�� �� رو�� ��ر�� در 
��ارس ا����ده ��.

ا��ا��  ����د ����،  ا�ــ�ات  آ���ر����  از  ���� و���ی، ���   ��
����� دا�� آ��زان در ��س ��ی درس ا��. ا�� در ���� ا�� 
�� ��ا��س ����� ۸۶۶ �ــ�رای ���� آ�ــ�زش و �ــ�ورش، در دوره 
��� ����� دا�� آ��زان ���� در ��س درس ۲۶ ���  ا���ا�� ��ا
��� ����� دا�� آ��زان  ا��. در دوره ������ اول و دوم ��ا
 �����  ��� ��ا  ������ ا�ــ�   ���  ۲۸ درس  �ــ�س  در   ����

دا�� آ��زان ��س درس در ������ن �� ۱۸��� ا��.

    نگرانی درباره کیفیت آموزش و کیفیت معلمان 

����� آ��زش در ��س ���� �� �� �����ن ا���اری �� ��ه ا�� ��� 
از ��ی ���� �������� ا�� �� در ��ا�� ����� ���� �� ��د و 

ا����د ��ر�����ن آ��ز�� را در �� دا��� ا��. 
�����؛ ��� ��و����ه ������ت آ�ــ�زش و ��ورش  از ���ه ����د 
�ــ�ــ�ات �ــ�ــ�ر ر�ــ�ــ� ا���ب  �ــ� �ــ� و�ـــ�د   ،���� ����� ��� �����

���� ��رد ���� ��ار دارد. 
در وزارت آ��زش و ��ورش ��ا�� �� ��� ���د��� و دو ����� 
������ دار�� �� ���� �� ��ورت ���� �� ����� �����ن ��ا���� 
��� دار�ـــ� ا�ــ� �ــ� ا�ـــ�ع �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ز �ــ� ا�ــ� ا�ــ�ــ�د ���  ��

���ه ا��.

در ��� ا�� ا���د، ����� ���رت ��ی ���� ای و ��ا����ی ���� 
���� آ��زش ��ی ��� ���� ��رد  و ������ �����ن �� ار���ی 
��� ا�ــ� ا�ــ� در �ــ�ل ��� �ــ�ل ����� در ا�ــ� را��� ا��ا��ت  ��
������ ا���م ���ه و آ��زش ��� ���� �����ن �� ا�� ��ا�� 

��ه ا��.
��� �� ���: ��و�� �� ���ن �� د�� دا����ه �������ن و  وی ��
�ــ�رورزی و آ�ــ�زش، ا����ت ���� دار د،  ���� ر���� در ��آ��� 

��ر��د��ی ��د، ارز����  �����ا�� ���� از ������ و 
دا��� ����� و ���ز ا�� ��� ���� ����� ���� 
ــ�رای ���� ا���ب  ــ�ورش و � ــ�زش و � ���� آ�
������ �� ��� ��ل دا����ه �������ن و ���� 

� ا������ن را ر�� ����. ر���� را ارز���� و ��ر
وی �� ا�ــ�ره �� ��������� �ــ�ی و ��� ر���� 
��� ���� و دو�� در ا��ای ����� ��ی ر��� 
���م در ��زه ����� و ����� ����، ����� ا��: در 
ا��ای ����� ��ی ر��� ���م در ��زه ����� و 
����� ����، ���� ��������� ��ی ��� ���� 
و دو�� و ��� ��ر���� از ��ی ����� �����. در 
��� ���ل ����د�� آ��زش و ��ورش �� ��� ���ی 
��� �ــ�ه و �ــ�ار �ــ�د ��ب  دا����ه �������ن ��

���د  ���وی ا����� ��رد ���ز آ�ــ�زش و �ــ�ورش از ���� آن ��رت 
و�� در ��� در ۱۴�ــ�ل ا��� ��� از ۴۹۵�ــ�ار ��� از ا�ــ�ادی �� در 
۱۰�ـــ�ل ا��� �ــ� �ــ�ــ�ان ���� �ــ�ب آ�ـــ�زش و �ـــ�ورش �ــ�ه ا�ــ� از 
����ی ����وت و ��ر� از ���� دا����ه �������ن و ����� د��� 
���� ر���� ا����ام ��ه ا��. ا�� ر�� ��� از ۴۵در�� ���و��ی 

����د آ��زش و ��ورش ا��!  

����ن ����� ����� ا����ام �����ن �� ا���ر��� و آ��ز���ران 
���� ��ادآ��زی در وزارت آ��زش و ��ورش، در ��ل ۱۳۸۸ ���� 
���� ��رای ا���� ����� �� و �� ر�� ����� ��� ���ل در 
��ل ۱۳۹۰و ���� ��ن ���أ ورود ���� �� آ�ــ�زش و �ــ�ورش از 
دا����ه �������ن و دا����ه ���� ر����، ����ن ��ق �� ��� ��� 
���ه ���� �� ����� ۱۱ ا������ د��� �� ا�� ����ن، ورود ���و�� از 

���ری ������رف �����ن ادا�� دا��� ا��.
�ــ� رو�ــ� ای  ا����ام   ����  ،�����  ��� ��  ���
���� �� ا����ام ا��ادی �� ���� ���، �����، 
���ز   �� ����وت   ����� و   �������  ������ ر��� 
�ــ�ه و در ����� �ــ� �ــ�م �ــ�ــ�دل �ــ�ی �ــ��ــ�د در 

آ��زش و ��ورش دا�� زده ا��.

    ضوابط به کارگیری بازنشسته ها 

����د ا���� ���ا��، د����� ��رای ���� آ��زش 
��� �� ا�� �� در ����� ��ان �� ��ه  و ��ورش �� ��
��ز������ن  �� ��ر���ی  ��ا��   �� �ــ�ه   �����
���� ��رای ���� آ��زش و ��ورش ����� ��د، 
�� ����: از ا�� رو ا���ل �� ��ای �� ��ر���ی �����ن 
�ــ�زآرا�ــ�  و  را ا���  ��ز����� �����ت ���� �ــ�د 
��د�� ا�� در ���ص ا�� �� در ���م ��� �� ا����� ا���ده ا��، 

���� ���رت ��د. 
ــ�ره ا�ــ� �ــ� �� ��ر���ی �����ن  ���� وا�ــ��ــ� در�ـ وی در ���� �ــ� 
 �� ��ز����� در آ�ــ�زش و �ــ�ورش و ا�� �� ���� �����ن ۷۰ ���� 
��ا���� ار���ط ����� �� دا�� آ��ز را ��ار��، دو��ره ��ای ��ر�� �� 
��ر����� ��ه ا��، ا�� ���� ���� داد: در ����� ��ان �� ��ه ����� 

��ه ��ا�� �� ��ر���ی ��ز������ن ���� ��رای ���� آ��زش و 
�ــ�ورش ����� �ــ�د. از ا�ــ� رو ا���ل �� �ــ�ای �� ��ر���ی �����ن 
��ز����� �����ت ���� ��د را ا��� و ��زآرا�� ��د�� ا�� در ���ص 

ا�� �� در ���م ��� �� ا����� ا���ده ا��، ���� ���رت ��د.
��ر���ی �����ن ��ز�����  ا���� ���ا�� در��ره ا�����ارد��ی �� 
از   ���� �� ��د�� ����� �������   ����� �� ���: ��� ��ا��� 
����� ا�� و ���� در ���ر و ار���ط ����ار ��دن ��  ��ر�� ����� 
��� �� دار�ــ�، وارد ����� ��ر�� ����، ��� ا�� �� ��ا�� ��ری 
���� �� ��س ���� ����ه و آ��زش و ��ورش از ا�� رو ����ر ��ای 

�� ��ر���ی ا�� د��� از �����ن ��ه ����.

    معیار ما سن نیست 

��� �� ا�� �� �� ��ر��� ����� ���و���� را �� �� ��ر���ی آ���  ا���� �� ��
ک  �� ��� �� ���� �� ز�� دو��ره وارد ���� ��ر ��د، ����� داد: ��
�� �� ���� ���� ارز���� ا��. �� ��� ����� �� در �� ��� ���ط 
دارد و ��� �� از ���ر او ��ت �� ����. �����م ���� �� ����� ا��اد 
���� ��د. ����� �����ن از روی ا�� و ����� ا����ب ���� ���� 

���� �� د�� ��رد ا����ب ��ار �����.
در ����� ا�� ���� د��� ا��� �� ��ر���ی ���و��ی ��ز����� را در 
ا�� ������ت د����� ��رای ���� آ��زش و ��ورش د�� �� ����� 
��ده ا��: ���� از آ��� �� ��ا�� ����د ���� ا���ل ��دی ���د و 
��س ��ی ���� و��د دا��، در ���م ��� ����  ���ر ����دن 
د�� در ا�� ا�� ���� ���د. ���� آ��زش و ��ورش ���� ��د ا�� 
د�� را ا���م �ــ� داد. ا����� ���� ��ا�� ��ا��� ا�ــ�از و��د 
دا��� ���� و ا���ل ��� ر��� ا�� ا��از در ����� و��د دا�� 

و ا��غ ��.

   ������ �����ن  ۳د�� ا���
در   ��� ���ر��   �� ��ز�����  �����ن  �� ��ر���ی  از 
ــ�ن ��ب  �ــ� ا�ــ�ــ�ل از �ــ��ــ� آز�ـ را�ــ�ــ� �ــ� ������� 
��ه ا�� �� ا����دا�� و��د دارد. ��� از ا����دات �� 
���ه ���� ا����ام �����ن، ورود آ��� �� ��س ��ی 
درس ��ون ��را��ن دوره ��ی آ��ز�� �زم ��� از ورود 
�� ��ارس ا�� �� �� ��ا�� �� آ��� ��ی ����ری ��ای 
دا�ــ� آ�ــ�زان �ــ�ارس دو��� �ــ�دی �ــ� و�ــ�ه �� ���ظ 

����� آ��زش ���اه ����.
�� ��� وز�� آ��زش و ��ورش ����� ا��: ������� �� 
ا���ل ��ب ��ه ا��، ������ �����ن �� د�� ا��� 
�����، ز��ا ����ف ��ل ��ی ����� ����� ��د را در 

����� ���� �����ه ا��.
وز�ــ� آ�ــ�زش و �ــ�ورش �� ���ن ا�ــ� �� ������� ���ل 
�����ن ������� ��ه ��ر����� ار�� و ������ ��� از 
۱۷ ا��، �� ����: ا��ون �� ۵۰۰۰ ��� ������� ����ن ����� 
������� ��ر�� دار��.  �� ���� وی، ������ رو�����ن 
در آز��ن ��ب �����ن ���� �����د ��د��ن ��ده 
ا��. وی ادا�� �� د��: «در ا�� ��ل �� ���� ������� 
��ز������ و ������ ��ب ���� در آ��زش و ��ورش 
��ده ا��، در��ر�� �� در ا�� دو ��ل ا��� �� ���ه ر���ی 
و ���� ا���ن در دا����ه �������ن ���ه �� ����� 
���� و ��ب �����ن ����� و ����� ���� در ��ارس 
دو��� ��د �� ��ری �� در �� ��ه ����� ۴۴��ار ���� 
�� و�ــ�اس و د�� ���� �� ا�ــ�اف ��� ���ل ����د��

 ا����ب ���� .» ��� ���� د�� ��و�� ������� �� �� 
����� وز�ــ� آ�ــ�زش و �ــ�ورش ������ �����ن �� د�� 
ا��� ����� �� ��ا�� ��د؛ آ�� و���� �� در آز������� 
����ن ����، ���� و ������ ارز���� ��ی دا��� ار��� 
�� ����  �� ������� ا����ن ����� �� از ۱۰/۰۲ �� ��د 

����ی ��ا�� ر��� �� ���؟

��ش

آ��ز�� ��ا�����  ��    �����
����� آ��زش در ��س ���� �� �� �����ن ا���اری �� ��ه، ��� از ��ی ���� ������ت در ��ا�� ����� ا��

ی از دو��� ��ه آ��ز ��ل ������ ����  �� �� و��د آن �� ��� ��� �
�� ����ن  ا�ــ� �����ن ���ان ��س ���� �� �� ��ی ����  �� ��رد 
ی ��ای  اداره �� ��د و ������ ��س ��ی دو ����� �� ���ی ۴۰ ���

�� ���� ���� ����د ���� ���� ا��. 
�رش �ــ�ای �� ���� ����د ���� �� ��ر ��ده،  ی �� آ�ــ�زش و �ــ� را���ر د���

ی دو��ره �����ن ��ز����� ا��.  ��ا��ان ��ای �� ��ر���
������ �� ��دش ��ب ��زه ای را در ���ص ���� ����� آ��زش در ��ارس 
دو��� ��ز ��ده ا��، ��ا�� ���� ��ز����� ا��� او��ت ���ان ا����ه و ��ا�� 
��ای ���ر �� ��س ��ی درس و ����� ��ار�� و ��ز��� ���� از ا�� ا��اد 

�� ��س ��ی درس �� از �� ا����ق �� ��ای ����� ������ ا��.

ا�ــ� �ــ� ���� ����د ����، ������ ���� ��� ���� ا�ــ� و  از ��� ����   
���� ���� ۱۰���� دارد. 

�� و��د ا�� ا�� ��ای �� آن ا��ا�� ��ی ا���م ��� و ��� ��س ��ی درس �� 
������� اداره �� ��د �� ا�����ت ���دی در��ره ��ا����ی آ��� و��د دارد. 

�ز ���� و در ����� ��ی ��� از ۱۰�ــ�ل  �ز و ا�ــ� ����د ���� ����� د�ــ�
�رش ���� دارد. �ــ��ــ�ا�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ل �ــ�د را ��  ����� �زارت آ�ـــ�زش و �ـــ�
ز ���ان ر���ه ا��. ��� ا�� ��س ��ی در��  ���� آ���را ���ن داده و �� ��
�� ������� اداره �� �� د �� ���� �� ���� ���ب زده ��ب ��ه و ���� 
د��� �����ن ��ز����� ای ����� �� ��ای ���� �����ن ��س �� �� ��ر ����� 

��ه ا�� و ا�� ����� �� ��ا�� ����� آ��زش را ��� از ��� �� ���� ����.

����� آ��زش 
در ��س ���� �� 

ی  �� �����ن ا���ا�
�� ��ه ا�� ��� از 

��ی ���� �������� 
ا�� �� در ��ا�� 

����� ���ح �� ��د 
و ا����د ��ر�����ن 

آ��ز�� را در �� 
دا��� ا��

���� را ����ری ����ش ��ا��� ا��؛ ����ری ای �� ���� ���� 
����� ز�ــ��ــ� ا�ـــ�اد را  ک �ــ�ده و  �ـــ�ارد ا�ــ� �� ��ا�� ����ر �����
�� در آن،  ���. ���� ا����ان ����ری ای ا��  د����ش ����� 
����د ��اد ����� ����� ����� و و������ D، ���� ���� ��ت و 
 ����� ������ان  در   �� ����ری  ا�ــ�  �� ��د.  ا����ان  ���و�� 
���� ا��، ا��� ��ارد ��ون ���� ا�� �� ز���� �� ا����ان �� 
�� ا���ن ������ ��ن در ا�� ������ ��ی  �� ��ی ���� ��د 

روزا��، ��� ��ود.
در ����ری از ��ارد، ا��اد دارای ���� ا����ان ��� ����� ��ار�� 
و ���� �� ا���م آز���� ��ن �� �������داری ا����ان، �� ��ان �� 
����� آن ر���. در�ــ�ن ���� ا����ان �� ��ا�� ���� ���ف 
���� ��ی �����، و������ D و ���ف دارو ����. ������، ����� 
 ���� ����� و ورزش �� ��ا�� �� ����د ا�����م ا����ان �� و 

ر��� ���� ا����ان ��� ���.
����� ��و��، ر��� ��وه ����� و دارو�� ���و�� ���ا�� دا����ه 
���م ����� ���� ����� �� ا��ره �� ��� ����ر ��� ����� ����� 
����ری  ا�ــ�ــ�ــ�ان   ����  :��� ا�ــ�ــ�ــ�ان،   ���� از  ������ی  در 
����� ا�� �� �� ��� ������ ��ی ��د �� ��دی ا����ان �� 

���اه ا��.

�� ������ ���� ��د �� �� رژ�� ��ا�� وی ������� و  �� ���� وی ا
��وی ���ار ��� ����� ����، �� ��ر�� ����� ا����ان ��  ���� 
����� و �����ه �� ��د. ��و��، ���ف ����� ���� ��و���� و ا��ح 
را ��ای ��� ���� ا����ان �� ��وری دا��� و در���� ���د�� 
���� ����� ���اه �� ������ ���� را ���� ��� ر��� ذ���ه ا����ا�� 

����� ���ان ��د.
وی �������ن ��د: ����� ز��ن ��� از ��دان د��ر ���� ا����ان 
�� ���� و ا�� ����ری در ا��اد ��� و ����� �� در ����� ��د�� ��د 

����� ���� ا����ان دار��، ����� د��ه �� ��د.

لبنیات، منابع خوب کلسیم 

ر��� ��وه ����� و دارو�� ���و�� ���ا�� از �����ت 
�� ���ان ���� ��ب ����� ��م ��د و �� ��رس ���: ���ار 

����� روزا�� ����� ��ای ��ر����ن ��� ۱۰۰۰ �� ۱۲۰۰
���� ��م ا�� و �� ���ان ��� ۳۰۰ ���� ��م از ا�� 

���ز را ����� �� ���.
�� ���� وی �� ��� ��ا �� ��آورده ای �� از ��� ���� 
، ���� و... ������ ���  �ــ�ه ���� ���� ����

��در از ����� ��� ����� ����ب �� ��د.

���� ا��،   ����� �ــ�د: در �����ت �ــ��ــ�ب، �ــ�ب   ��� ��و�� ��
�����ا�� �� ا��اد ����� �� ��د روزا�ــ� دو �� �� وا�� از ��وه ��� و 
�����ت �� ��ب در ������ ��ا�� ��د ��������. وی و������ D را 
�� و������ ��وری ��ای ��ب ����� �����د و ا��ود: ا�� و������ 
�� ��ب ����� و ���� از روده ��� �� ��� و ���� �� ��ر���ی ا�� 

��اد ����� در ������ن ا����ان �� و د��ان �� �� ��د.
ر��� ��وه ����� و دارو�ــ� ���و�� ���ا�� �� ا��ره �� ��ر آ���ب 

 ،D ������د و���� �� ���� �� :��� D ������ان ���� ����� و��� ��
��� ا��. ���ف ���� ا�� و������ ��رد ��

وی ا��اع �����ت (���د و �����، ��س، ��ش)، ���ی ���� ����� 
����ی، ��� ���، �� ���، ��� ��و��� و �����ل را ����� ��ا�� ��وی 
 ��� ����� �����د و �� ا����ده از ا�� ��اد ��ا�� �� ���ار ���� ��
��د. �� ���� ا�� ��ر���س ����� در �����ت ( ���د، ����� ) ���اری 
�� �����ت  �� �� ��ب ����� ��ا�� دارد ا�� ا ����ت و��د دارد 
�� �� در آب ������ه �ــ�ه و آب آن دور ر���� �ــ�د، ����ت 
���� �� ����. ��و�� ا�ــ�ود: ���ف ����� ��وی ������ ����  آن 
آ��� و ���ی ��ی ��گ ��� ���ه ��� �� ا��ازه ���ف ����� ا���� 
دارد. ا��اع ���دا�� �� ��� ��دام، ���� و ... از ����� ��ب ����� 
و ������ ا�ــ�. ا�� ز�ــ�ده روی در ���ف آ���، ���� ا���� وزن و 

���� �� ��د.

نوشابه قاتل استخوان!

��وه ����� و دارو�ــ� ���و�� ���ا�� ���:  ر��� 
در���ض   ����� �ــ�زدار  ������ ��ی  ���ف ������ن 
������ ��ی  ز�ــ�ا  و ���� ا����ان �����؛   ����� ����د 
��زدار ��وی ا��� ������ ا�� �� ���� ��م ��ب 
��� ���ه ای از ����� �� ��د. وی ا��ود: ���ف 
��� از �� ��� ��� ���� ا��ا�� د�� ����� از ��ن 
از ا����ان �� ��ا  را   ����� ــ�د،  ز� �� ��د. ��� 
��ده، ���� د�� آن از ادرار �� ��د. در ����� ز���� 

ا���د ���� ا����ان �� ����� آن ��ا�� �� ��د.

ایستگاه

ی ����ش ا��ح ����� ��ای ���ار ���دن �����
ک ا�� ���� ا����ان، �� ����ری �����

�� ���� و ا�� ����ری در ا��اد ��� و ����� �� در ����� ��د�� ��د 

ر��� ��وه ����� و دارو�� ���و�� ���ا�� از �����ت 
�� ���ان ���� ��ب ����� ��م ��د و �� ��رس ���: ���ار 

۱۲۰۰

���� �� ��د.

������ ��ی  ز�ــ�ا  و ���� ا����ان �����؛   ����� ����د 


