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آیا می دانستید؟

��� �� ��ا�� دارد؟
�� از ��� در��� �� ��م ���  ، ��� �� ���ه ����� ا��  ���
�ــ� در�ـــ� ���� و�ــ�ــ� در ��� �ـــ�ان �ــ� �ــ�ر ����� �ــ� از 
���� ���ف دادن ��ر� �� ��د و در آدا�� ��رد ا����ده

�ــ�ار �� ���د. ا�ــ� ��� �ــ�اص در���� دارد و �� ���ان �� 
���� �� ���� در در��ن ����� ��ر��د دارد و ��ن ���ی ���ه 
ا�� �� ��� ��ا ��� �� ��� و ا����آور ���� ا��. از ��� 
��ای در��ن �� ��ی از ����ری ��ی ��ار�� ا����ده �� ��د 
و ����ط آن �� رو�� ز���ن ��� ����ف ��دن ورم، ��ک ���� 

و ��رش ��ن ����ر ��د��� ا��. 
�� ����ن آدا�� ����� ��� �� ���ان �����ت ��ا�� ا��وده 
�� ��د و ��ای ا��ادی �� د��ر ���� د��ن �����، ����ن 

����� آن ����� ��ه ا��.

 ���� �� ��را
��ای ر�� ������ ���ت

۵ ��دت 
آ��� زا ��ای 
�����ی ���د �������ن: ��� ا�� �� ��ر ���� ���� ��� 

��زش �� ����، ��� ���� ��م ���ک، 
���ح ���� و ��� ��ن را ا��ا�� �� د��. 

ا����ده ���دن از �� د��ان : �����ی ��� �� �����ی ��ی 
���� ار���ط �������� دارد. �����ی ��ی �����ی ��� 

���� ا�� ���� �� ا����ب ��� ��د.

دود ����ر ���������:ا��ادی �� در ���ض 
دود ����ر ��ار دار��، ۲۵�� ۳۰در�� ����� در 
���ض ��� ا��� �� �����ی ��ی ���� �����.

�����: ا�� ��دت آزارد���ه در ز��ن ��اب �� ��ا�� 
����� ای از آ��� (���� ����) ���� �� �� ���ر ��ن 

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

���ف �� ���ه و ������ت: ا��ادی �� ��� از ��� و��ه در 
��ز ���ه و ���ی ���ف �� ����، �� ۲۰در�� ���� از ا��ادی 
�� �� و��ه ���ف �� ����، در ���ض ��� ���� �����.

�����ی ��� �� �����ی ��ی 
�������� دارد. �����ی ��ی �����ی ��� 

ز�ــ�ــ�ــ�ن و �ــ� �ــ�ــ�اه آن �ــ� ��د 
��وه دا�� و ����

������ ���ف

ز» ����  ــ� ��ــ�ن در راه ا�ــ�. «� �ــ�
او��� ��ن ا���ن �� ���� ا��. ����ن ��� و ��������� 
�ــ�ای ����� ���� ا��ا�� �� ����؛ رگ �ــ�ی ���� ����� 
�� ��د و از ��� ���� ��� �� ����� و ���� ���� 
د��ی ���� �� ��د. ا�� ا���ق ���� �� ��د ��ن �� 
ود �� آ��� را ��م ��� دارد ا�� ا��  ��� ا��ام ��ی دا��� ��
ــ� د���،  �� دو ���� �� ��ار����� در ���ض ���� ادا�
���� ا�ــ� رگ �ـــ�ی ���� ��� ����� ���د و د�ــ�ی 
��ن ��ن �� ا��ازه او��� ���� ���ا ����. در ا�� �����، 
��� ���� ��ه ا�� ��د را �� ���� ��ز��ر ����. در ادا�� 
�� ���رت ��ص ا���د ���� ���� و ا�� �� ��ا ���� ا�� ��ر 

را ����� �� ��دا���.

ا�ــ�اد ���� �� ���� ���� ����و�� دار�ــ�. ���� ���� ا�� 
�� را��� در ��ف ���� ����� و ���� د��� از ��د��ی �������� 
�� ��د ���ز�� ا�� ��� �� ��ا��� ���� ���� را در ��د ا���د 

����. ����� ������ و ��ر�� ���ن داده  �� ��� دو ���� 
��ار����� �ـــ�اوم در ���ض �ــ��ــ�، �ــ� �ــ�د ��ز��ن 

����� �� ��د. 

    آیا همه می توانند تحمل سرما را در 
خود ایجاد کنند؟

�ــ�ــ� ��  وا���� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ی وا
��ا�� ا���س زای ����� در ��ن و 

ذ�� از ��� ����� ��ه و ��زو��ر آن 
و�ــ�د دارد ��� ���� آ��� را ���ل 

ــ� ۲۰ د�ــ�ــ�ــ� �ــ�ار�ــ��ــ�ــ�  �ــ�ــ�ــ�. �
روزا�ــ� در ���ض ����، ��ن 

ــ�و� �ــ� �ــ��ــ�ــ� ��ـــ� ای  �ـ
�ــ�ــ�ه ای �� ���.  از ���� 
 ���� ���� ���ه ای ���� 

ا�� �� د��ی ��ن را در ��ای ��د ����� �� ���. ا�� ���� در 
���� ������ ���ن ���ات و ��دن ـ ����� ای �� ��� د��ی ��ن 
 ����� ����ل �� ���، ذ���ه و ����� �� ��د. دوش آب �ــ�د  را 
�� ��ری ا�� �� ����� ����� �� ��د. ��ر را �� ۱۵ ����� دوش 
آب ��د در ����ن دوش آب ��م ��و� و در ����ر دوش ����� ۱۰ ����� 
����. ��ز  ��ر را از ����� آ�ــ�ز  ����. ���� ا�� ا��  �� آن ا���� 
��� ��� ��� در ا�� ز���� ��� ���� دارد. ���� را ا��ژی زا و �� 
ک در ��� ������. رژ�� ��ا�� ����ر از ��و���� و ����  و�����

��� �� ��� در ا���د ���� ���� ��� �� ���. 
�� ����ری ���� دار��، ��� از ��و�  ���ار ��� ��ای �����: ا
�� ����� دوش آب ��د �� ���� ���رت ����، ز��ا ا�� ��ر ���� 

ا����ض �� ����� ��و�� �� ��د. 

    چرا بهتر است تحمل خود را نسبت به سرما افزایش 
دهیم؟ 

��ار����� در ���ض ���� ��ا��ی ��ای ���� �� دارد. روزا�� 
۲۰ د���� ��ار����� در ���ض ���� �� ا��ا�� ۲۰۰ �� ۳۰۰ در��ی 
آدر����� ���� �� ��د �� ���� ا����ب و ا��ا�� ����� ا��ژی را 
�� ���اه دارد. ��دت ��ده دوش آب ��د �� ��ا�� درد 
����� و ����� را ���� و ���������، ��� و�� و 

�����د��ی ������ ��� را ا��ا�� د��. 
دروا�� ���م ��ر���� �� �� ��ای ��� د��ی 
�ــ�ن �ــ�د ا���م �� د���، ���� ���� را 

 .��� �� �����
ر���ر���� ��� �����ن ���س ��ی 
، ���ف ������� ��ی ��م  �����
ــ�ی ا�ـــ�ق  ــ ، ا�ـــ�ا�ـــ� د� �ــ�ــ�ــ�ــ�
 �� و �ــ�ــ�ف �ــــ�ای ����� 
درو��   ���������  ����
ا�ــ�ا�ــ� �� د���، ��  را 
��ن ا��زه ���وم ��ن 
را  ــ�  ــ ــ��ـ ــ �ـ �ـــــ�ا�ـــــ�  در 

��� د���. 

�ــــ�ــــ� �ـــــ� �ـــــ��ـــــ� �ــــــ� دا�ــــــ�ــــــ� �ــ� 
��وه دا�� و ����

��از ����� آزاد

ــ�ی �ـــ�ی ��  ــ� � ــ� �ــ�ــ�ــ�ر �ــ�ــ�ــ�ن آ�
�ــ��ــ� د�ـــ�ن و د�ـــ�ان وارد �� ��� ا�ــ� در �ـــ�رد ����ر��ی 
ا����و���� �� �� ا���ح «������» او��ع ���ر ا��؟ ������ت 
���� دا����ه ����� ���ن �� د�� �� ا����ده از ����ر��ی 
 ���� ــ�ای  �ـ ����ی  �ــ�ا�ــ�  �ــ�ــ�ان  ا�ـــ�   ���� ا����و���� 
د�ــ�ان �ــ� ا�ــ�ــ�د ����، ��ـــ�ا ار�ــ�ــ�ط ������ ��� ا�ــ�ا�ــ� ��� 

و���� و��د دارد. ������� و ا����ده از ����ر��ی ا����

����� ����ی �� ����� آن در ����� ���� ا���� د��ا������ آ����� 
����� �ــ�ه، ��ا�� د��ا������ �ــ�ود ۱۳�ــ�ار ����ر ��ا��� ����ه 
������ را در �� دوره �� ���� �� ��ل ۲۰۲۲/۱۴۰۱ �ــ�رد ��ر�� ��ار   ��
داده ا��. از ���ن ���� ������ن، ا��ادی �� از ����ر��ی ا����و���� 
ا����ده �� ��د��، ۷۹/۱در�ــ� در ���ض ��� ���ی ا���د ���ه ��ی 
د��ا�� ��د��. ا�� در ���� ا�� �� ۵۹/۶در�� از ا��ادی �� از ����ر��ی 
ا����و���� ا����ده ��� ��د�� در ���ن ��وه ����� ������� د��ان 
���� ���ی ����. ا���� از آ���   �� ���اد ا��اد ���� ����ه  در ا�� ������ 
�� از ����ر��ی ا����و���� ا����ده �� ��د��، ����ر ����� ��ده و ��� 
���� از �� در�� داو����ن از ا�� ����ر�� ا����ده   ���� ، ۱۳۶ ����ر

�� ��د��، ��� ��ان ����� �� د�� آ��ه را ���� دا���. 
���� ا�� ������ او��� ������ ای ا�� �� �� ��ر ��ص �� ار���ط ���  ا

ا����ده از ����ر ا����و���� و ��� ا���د ���ه ��ی د��ا�� �� ��دازد، 
ا����و����  از ����ر  �� ���ن �� د�� ا����ده  ��ار�� ����  او��� 
 ،����� ــ�ن دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�. �ــ�ل  �� ��ا�� ا�ـــ�ات ���ی �ــ� ���� د�
������ د���ی در ز���� د��ا������ ���ن داد ����� �� از ����ر��ی 
����ر��ی  از  �ــ�  ����را��  از   ����� �ــ� �ــ�د�ــ�،  ا����ده  ا����و���� 
ا����و���� ا����ده ��� ��د��، د��ر ���ه ��ی د��ا�� در��ن ���ه 

��د��.
ا�� �� ���ر ����ر ا����و���� ����� �� ��ا�� �� د��ان ��ی ا��اد آ��� 
������، ���ز ����� ������ت ز��دی ا��. ��ای ���ل آ�� ���� ا�� 
ا��ادی �� از ����ر��ی ا����و���� ا����ده �� ���� از آن د��� ا��ادی 
����� �� ����� ��ا��ی �� از ��� �� ��ر��؟ �� ا�� ��ل، ��� ���� 
�ــ� ���ن �ــ� د�ــ� ���ر ����ر  ا�ــ� رو �ــ� ر�ــ�ی از ������ و�ــ�د دارد 
ا����و���� �� ��ا�� ������� �� د��ان �� آ��� ������. ��ای ���ل، در 
��ل ۲۰۱۸/۱۳۹۷، �����ن در������ �� آ��و�� ��ی ����ر ا����و���� 
���ی �� را �� ����ی د�ــ�ان ا��ا��  �� ��ر ���� ����� ������� ��
�� د��. ا�� ����� ���ن داد �� ا�� ���ر�� �� ��ا�� ��� ������� را �� 
���ی ��ی ���� ������� روی د��ان �� ا��ا�� د��.  �� ���� �� ���
در �����، �����ن ا�� ������ ������� �� ا����ت ���� �� در ��رد 
آ��� ���ر و�� �� ���� د��ن و د��ان �� ���، ����ر �� ا��. �� ���� 
�� ��ا�� ���ف ������ن ����ر ا����و����  ���� ������د �� ���� 

���� در ��رد ��� ���� د��ن و د��ان ������ا�� �� ��� ����.
New Atlas :����

���رت ���� ��ای روز��ی ��د ز������

����  در ���� 

تازه ها

�� ��د ���ز�� ا�� ��� �� ��ا��� ���� ���� را در ��د ا���د 
����. ����� ������ و ��ر�� ���ن داده  �� ��� دو ���� 

��ار����� �ـــ�اوم در ���ض �ــ��ــ�، �ــ� �ــ�د ��ز��ن 

    آیا همه می توانند تحمل سرما را در 

�ــ�ــ� ��  وا���� ا�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ�ی وا
��ا�� ا���س زای ����� در ��ن و 

ذ�� از ��� ����� ��ه و ��زو��ر آن 
و�ــ�د دارد ��� ���� آ��� را ���ل 

 د�ــ�ــ�ــ� �ــ�ار�ــ��ــ�ــ� 
روزا�ــ� در ���ض ����، ��ن 

ــ�و� �ــ� �ــ��ــ�ــ� ��ـــ� ای  �ـ
�ــ�ــ�ه ای �� ���.  از ���� 
 ���� ���� ���ه ای ���� 

آدر����� ���� �� ��د �� ���� ا����ب و ا��ا�� ����� ا��ژی را 
�� ���اه دارد. ��دت ��ده دوش آب ��د �� ��ا�� درد 
����� و ����� را ���� و ���������، ��� و�� و 

�����د��ی ������ ��� را ا��ا�� د��. 
دروا�� ���م ��ر���� �� �� ��ای ��� د��ی 
�ــ�ن �ــ�د ا���م �� د���، ���� ���� را 

 .��� �� �����
ر���ر���� ��� �����ن ���س ��ی 
، ���ف ������� ��ی ��م  �����
ــ�ی ا�ـــ�ق  ــ ، ا�ـــ�ا�ـــ� د� �ــ�ــ�ــ�ــ�
 �� و �ــ�ــ�ف �ــــ�ای ����� 
درو��   ���������  ����
ا�ــ�ا�ــ� �� د���، ��  را 
��ن ا��زه ���وم ��ن 
را  ــ�  ــ ــ��ـ ــ �ـ �ـــــ�ا�ـــــ�  در 

��� د���. 

���ر ������� �� ����ی �����
����� ������ت از ��� ����ر ا����و���� �� ������� د��ان �� ��� �� د��

ایستگاه سلامتی

������ ����

آ�و��دو

���ره ���

���� �����ن���� �����ن

���� رو�ـــ�اد ��� ��آ��� ۲ �� ����ر ����� ��آ��� �ــ��ــ�اری ا�ــ� رو�ـــ�اد و ���ه 
���ر�� ����� �����ن، دا�������ن و ����ا��ن ������ �� ���ر�� در ����ا�� 
�ــ�ارش روا�ــ� ����� ���� ��و�� ��ی ����  و ر�� ����ت ���ر ����ار ��.�� 
) �� ���ر  ��رای ا����، ���� رو��اد ��� ��آ��� ۲ ��� ا��وز (�� ����، ۱۵ آذر
����ن  ���� �����اری ر��� ���� ��و�� ��ی ����، رو� اّ�ٰ �����آزاد ر��� ��ا
دا�������ن ����، ���ی ����ی ��� ������ن ����� و ����� ����، ���ی 
���ا����� ���� د��� ����ا�� و ������ ���� ��و�� ��ی ���� و ا���ی ���� 
د��� رو�ــ�اد ��� ��آ��� ۲ و ���� از ا���� ر���� ����ار ��. ���� �����اری در ا�� 
���� �� ���ن ا���� ا�� رو��اد ���ه و د���ورد��ی ���� �� ���اه دا��� ا��، ا��ود: 
������ ا�� ������ �� در دوره ���� ������ ���� ��و�� ��ی ���� �� رو���د 
��آوری ��زِ ا������ در ���� ����اری ا�� رو��اد�� ����ر ���ا ��ده و ���� ����� ا�� �� 

ار���ط ��� ��دم و ����� �����ن را �� ����ا�� در ���� ا�� رو��اد�� ��� �� د��.

آ���ه ���ی ��ش دا��ی ����� ا���ز 


