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���ره ۶۳۷۹ ۲۱ آذر ۱۴۰۱ دو�ــ���

����ا��ی ��ز��ی آ��ده
������ن ���م ��ا�� ا���ق ��� دار�� �� در ��ا�� آ��د�� 
��ا ��ای ���� ����ت وارده �� د����ه ����� و ������ی 
ا��ا��  �����ت  و   ��� ���ف  ــ�ارش  � د����ه  ا������ت  از 
����. ��� �� ��ب �� و��ه ���� و ���� ��و������ �� د��� 
D���� ����ه  و������  و   �����  ،������  ، ���� دا�ــ�ــ� 
���م ��ده و �� ���ات ����� ��� ���� �� �� ا�� ����� 
����� و ��زو��� از ���� ��ا وارد ��ن ��ه، ����� و ���� 
د�� آ��� �� ����. ا���� ���� �� ��د دا�� �����ت �����ی �� 
����د ��ارض �������  ���� از آ����ه �� ����ن ��درد، 
����، ������، ���� ��� و... ��ارد و ���� راه در��ن در���� 
����ن ا��. ������ان، ��د��ن و ا��ادی �� ����د �����  ا
دار�� ��� از د���ان در ���ض ��� آ��د�� �� ��ب ��ار دار�� 
و ���� ���ف ��� و ����� ��� از و������ Cرا ا��ا�� د���. 
��� ا�� �� ��� و ��آورده ��ی ���� �� ���� ��اج و �����ت 
�� ���ص آب �� ا��ا�� ادرار �� ��و� ���م و ��اد آ����ه 

.���� �� ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۲۷۱������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۲۷۰

ــ�ار �ــ��ــ�ــ� در  �ــ�ــ� و�ــ� �ــ�ــ�ر �ــ� �ــ�د�ــ� �ـ ����ب 
و���� ���

��وه دا�� و ����
���ض ��ر �� ����� ���� ا���ی، آرا�� و 
������، ز���� ��ز ا��� �� �����ی ���� از 
�����ی و ا�ــ��ــ� ��ن ����؟ ���� ��د��؟ ا�� ��و�� ��ی ���� 
���ن �� د��� ��ار����� در ���ض ���� از ����� ���ی، ���� ا��� �� 

د���� ��ع ۲ �� ��د. ���� ��� ���� �� ��� ���� ا�� ����� دارد. 

�� ���� ���اه، �� ��پ، ���� و د��� ����� ��وی ��ر آ�� را �� ��د �� ر����اب  ا
�����، ���� ��� ا��� �� د���� ��� ۲ را �� �� ��ن �����. ��و�� ��ی ���� 
�� ��ار����� در ���ض ��ر ������ ����م ��، �� و��ه  ���ن �� د��� 
�� در ��ل روز در ���ض ��ر ��ر��� �ــ�ار ��ا��� �����، ز���� ��ز ا���  ا
�� د���� ��� ۲ ا��. د��� ا�� ا��، �� �� ��ردن آ��� ����� روزی ��ن 
ا��. �� �� ��ردن ا�� ���دل ���� ا���د ا���ل در ��� ��اب و ���اری 
��ه و �����ات ������� ������ و ذ��� را ��� �� د���ل دارد. د��� آن �� 

�� �� ��ردن ���� ����� ��ر و ��ر��� ��ن ا��. 

   آهنگ خواب نامنظم

ر��� �� آ��� ����� روزی ��ن، ����ل ����� ���� ��اب و ���اری، ���� 
��ر��ن �� و د��ی ��ن ا��. ا�� ر��� روی ا���ی ��اب ��� ا�� �� ��ارد. 
����� ��ر��ن �������، ��ر��ن ����� ��اب ���� وآرام، ��� ����� آ��� 
�ــ�ــ��ــ� روزی �ــ�ن ا�ــ�. �����ا�� و��� ا�ــ� آ��� �� �� �� ��رد، ����� 

������� و �� د���ل آن ا���ی ��اب ���� د��ر ا���ل �� ��د. ��اب ����، 
���� �ــ�اب �� ����، ���� و �ــ�ون ا����ع در رو�ــ� �ــ�اب، ���� از ا��� �� 
د���� ��� ۲ و ����ری از ����ر��ی د��� �� ��د. �����ا�� ا���ی ��اب 
������ �� ����ز��ر �� ����� ا���ن، ��ن را ����� ا��� �� د���� ��� ۲ �� ���. 
��ذب،   �� LED از �� در���ض ��ر ��� ����� �����ا�� در دراز�ـــ�ت، �ــ�ار  
��وه �� ا��ا�� ��� ا��� �� د����، ���� ا���� وزن، ا���د�� و در ��اردی 

ا��� �� ���� از ا��اع ����ن �� �� ��د. 

   خطر در طول موج بلند 

ر���رد ا������ از دا����ه ��������ت و از �����ن ا�� ����� ��و��� در��ره 
����� ��ر �� �����د ��ن �� ����: «رو�� ا�� �� ��ر ����� �� �������ژی �� 
����� دارد. ���� ����� ��ری �� ��ن در ���ض آن ��ار �� ���د ���� ����، 
�����د �ــ�ن ��� ���� ��ا�� �ــ�د ا�ــ� �ــ�ر ������ ��� و�ــ�د دارد.» او ادا�ــ� 
�� د��: «����ر از ��ر �������، ��ل ��� ��ی ���ه و ���� ا��؛ ��ر���� 
�� ��� آ�� ـ �� و��ه آ�� رو�� ـ �� ����� از د����ه ��ی ا����و���� ����� 
�� ��پ، ���� ���اه، ����، ��ر ���� از ��اغ ��ی ������ و ... �����ه �� ��د. 

��ار����� در ���ض ا�� ��ر�� �� و��ه �� ����م، ����� ����.» 
���� ���ز �� ��ر�� ����� و�ــ�د دارد ا�ــ� ��ا��  ، ا ���� ا�ــ� ��و����  ��
�� ���ن �� د��� ��ار����� ����� ��ت در ���ض  ����ری و�ــ�د دارد 
ا�ــ� �ــ�ر�ــ� �ــ� و�ــ�ه �ــ� �ــ�، ���� �ــ� �ــ� �ــ�ردن آ��� ����� �ــ�ن ��ه 
و ��� ا��� �� ����ری ���� ����� ا�ــ��ــ� وزن، ����، د����، ا���د�� و 
diabetes.co.uk. :���� ����ن ����ن �� ��د.  

��ای ������ ��������، ���ب ���� �� ����ی ����� ����ی از ���ب ا����و���� ا��

���� ����� ��ر��ی ������ 
بیشتر بدانیم

���� ��ه �� ���ف ز��د ����� 
��وه دا�� و ����

������ ���ف
 ��  �����  ���� �ــ�ای  �� ��ا�� 
ک ���� ا�� ��ا�� ���� ���� ���ن �� د��� ����ری  �����
از ������� ��ی را�� ��� ���� ا�� ز��د ا��� �� از ��� ������. 
ــ�  ــ��ـ ــ�ـ �ــــــ� �ــــــ� �ــــــ�ز�ــــــ� در �ـ �ـــــــ�ا�ـــــــ�س �ـــ�ـــ�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� 
�� �� آی ا������ ����� ��، ���ف ����ر��، ا����� و 
آ�� �����م ������ ـ ��� در ���وده ��ی ��رد ����� اداره ��ا و 
داروی آ����� ــ �� ��ا�� �� ��ن و �� و��ه ��ا�� ���ی ����� �� 
�� د��  ���ن   ������ ا�ــ�  ����� ��ی  �ــ�ــ�ارد.   �����  �����
����ا��ن و ��ا���� �� ����ر��، ا����� و آ�� �����م ������ 
���ف �� ���� در اوا�� ز���� د��ر ا����ت ����� �� ����. 
 �� ����ه �� �� ��������� �� آ��� �� ر�����  ا�ــ� ����� 
�� ��ا�� �� د���� و ���� ����ت �������� �������. ������ 
�� ��� �� ر�� ا�� ������ت ������ ��د را �� ���� �� ��� 

���� �� د���.

   آیا قند معمولی بهتر است؟

�������� ���. ������ت او��� ����� در �ــ�رد ���ف ��� ��� 
ا����ت ����� ������ را ���ن داد�ــ�. ا���� �� دو ������ 
ذ����ه روی ��ش �� ا���م ���� و �� ���ود�� ��ی ��ص 
��د ���اه ����� ا�� �����ن ���م ��ش ��د را ��د�� �� ا�� 
������ت را �� �� ا���ن ��ای ا���ن �� ��ر��دی ����. ��و���ر 
�� �� ا����ده  ����زی �� �� درا�ــ� �ــ�ره �� ����: «�������� 
ا���م  �ــ��ــ�ی  �ــ�  از �ــ�ل �ــ�ی ������ن و ����� ����ه ��ی 
�� ���� ����� ���� ���� ����� ����ر ����� از ���� 
���ف روزا�� ���� ���ل FDA ��ده ا�� و ���� از �� ����� ����ه 
�ــ�دن ������ت  ��ر��دی ��  در آ��� ا����ده ��ه ا�ــ�. �ــ�ای 
��ای ا���ن �� �� ���� ���ف را در ��� FDA ��� دا���� و 
از ��� ����� ����ه �� ����ی ا����ده ��د�� �� ���� ���� 
آ�� ا�ــ�ات د�ــ�ه �ــ�ه، ����ط �� �� ����� ����ه ��ص ا�� 

�� ��� ����� ����ه ��.»

   آزمایش چگونه انجام شد؟

در آز�ــ��ــ� ا�ــ�ــ�م �ــ�ه، �ــ� �ــ�و�ــ� از �ــ�ش �ــ� ��� �ــ�ا داده 
���ر �ـــ�ا، آب ����� ��ه �ــ� ����ر��،  �ـــ�وه د��� در  �ــ� و 

ــ�، آ�ــ� �ــ��ــ�ــ�م �ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ف �ـــ�د�ـــ�. �ــ� �ــ�ه  ــ�� ا�ــ�
�ــ�د�ــ�. ��� از ا��  ���، �����ن ����� ��ش �� را آز�ــ��ــ� 
را  را ���م �� ��د �� �ــ�ء ������ ��ه  آز���� ��، ��ش �� 
�� ���� ����ر��، و آز���� د��� ���� ����� راه ��و� از �� 
��ده ��د��  �� آب ����� ���ف  ��ار�� ��د. ���م ��ش ���� 
در �� دو آز���� �����د ����ر ����ی دا����. ا�� ��ش �� 
������ �����ه ��ی ����� ������ ����ی روی ز��ن ��ن 
����� در روده آ��� ��� ����وت  دا���� و ���ه ��������ه ��دن 
��� �� ��داش  ��د. ����� ���� از ��� �� ����ل ����� و وا

����� �� ��� ����� ��ار ������.

   شیرین کننده های کم کالری بالقوه مضر:

ــ�اد  ا�  ��� ����ب  �ــ� �ــ��ــ�ی   ����� ����� ����ه  ا�ــ�ــ��ــ�: 
���� ��� �� ���� وزن؛ ۲۵ ��ا�� ����� �� از ��� .

ــ�ــ�ــ�ران  ــ�ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ب �ــ�ــ� در �ـــ�ـــ�ن � ــ�: �ــ�� ــ�ر�ـ ــ��ـ �ـ
ــ��ـــ� �ـــ�ـــ��ـــ� �ـــ�ـــ�ـــ�ه �ـــ�ی  ــ�ـــ� �ـ ــ��ـ ــ�ـــ� از �ـ د�ـــ��ـــ�ـــ� و �ـ
ــ�ن ــ ــ��ـ ــ ــ� �ـــــــ� ا�ــــــــ�ا�ــــــــ� �ـــــــــــ�وز �ـ ــ ــ�ـ ــ ــ��ـ ــ ــ�؛ �ـ ــ ــ��ـ ــ ــ�ـ ــ ــ�ـ ــ �ـ

����ی  �ــ�ون   ������ ����� ����ه  آ�� �����م ������: 
���. دارای  ����د در ����ری از ������ ��ی رژ��� ����� ����
������ ��ر�� ��ی ����  ���ا��.  ����� �ــ��ــ�ن زای ����� 

در��رد ا�� ����� ����ه ا���م ��ه ا��. 
��� ا�� ����� ����ه �� در ��ز��ن ��ا و داروی آ����� ا��� 
���� ��ه ا��. ����� در ������ت ����� ای ��ای ��ف ا�� 
����� ����ه �� از رژ�ــ� ��ا�� ارا�ــ� ���ه ا�ــ� ا�ــ� ا����ت 
������ن  و  ���ف ������ن  ا����ر  در  را  ــ�وری ای  �ـ ����ر 
�� �� ��ا�� �� ����� ���ی ��ی ����  ����� ��ار �� د�� 

����ی ���� ��د. 
ba bamail.com :����

��ال �����ی ������ �� ����� 

 ��� �� ۵ ��را
��ای ���� 

���� آ������دان : ����� ����� ���� آ������دان د��ان 
�� ��ا�� ���� آ��� د��ان ��د، �����ا�� ���� ا�� 

از ��� ����  ���� ���ه ا����ده ����.

���� ��� ز���� : ������ ����د در ��� ز���� �� ��� 
����� و ��� �� ا��� ��������ه �� ��د �� ��ای د��ان ��� 

ا��. ���� ا�� ��� از ��ردن ���� از �� د��ان ا����ده ����.

������� ��ی ���� : ������� ��ی ����� و �����ه 
��ای د��ان ��ی ��� ���و�� �� آ����ت ��ارد. �� ��ی 

آ��� �� ��ا��� از ������� ��ی ���� ا����ده ����. 

��� ��ی ��: ����ی د��ان و ��، �� دو از ������ل 
����� ��ه ا��. و��� دو ������ل را �� ����ی ���� �� 

������ ���ر د���، ��� از آ��� �� ����.

������� ��ی ��ز�� : ������ت ����� ��ه ��ی ا�� 
������� �� را ���ا���، ���� از ���ان ��� آ��� ���� 

��ا��� ��د. ���� ا�� ���� �� ��ی آن از آب ا����ده ����. 

آیا می دانستید؟

ایستگاه سلامتی

����  در������ ���� ا
�� ���� ��ا��ری زرد���� و �� ����ن ��ب 
�ــ�ده و ��� آن را در ���� ��  را �� �� ����ط 

ر���� و  در ����ر ����� ���� .
روزی  �� ���� از ا�� �� را روی ���� ��رت 
����ژ د��� �� ����� در���ن ، ���ف و ��ون 

�� دا��� �����.

����� ��� از ��زش

���� و ��ا���

���� ��ی ورز��

���ه ��ی ������ دار ��� ��ز


