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��� ����� �� �� ��� آ���ره و 
���� ����� �� ��د، ��� ا��؟

آ���ره  ــ�اع ����  �� ���ص  ا� از  ����� روی ��� ���� 
ــ� ای �����  و ���� �� �ــ�ور ز�ــ�ن �� ��ــ� ���� �ــ�� و ژ�
�� ��د �� ا�� ���، �� ��ر ��ده و آ��� ز���ه ����. ا�� 
��� ���ن ��� ���� ��م دارد و از ��� ������ت �����ی و 
���ی ��ی ���������ه ���� ا�� و ��� �� ��ان آن  ��� از ��
را ��دا�� و ��ای ���� ���� د���ی ا����ده ��د، ا���� ��ن 
���ی ��ی �������ری زا��  ا�� ��� �� ��ا�� ����� ���� ��
���� �� ��� و ��� و ����� ���� �� آ���ره را ��� ����� ��ار 

�� د��، ���� ا�� ا�� ��� از ��� ����  ��ا ��د. 

��ا�� ���ف ���

���ف ����ر ���� �� ���ن ��� �� ��� ��ی ����� �� 
 ��� ��  ���� �� �� ���ان ���ن و��ه �� �� ���اه �ــ��د 
�� ���ان ��� ������ �� ا����� ������ت، �� د��� 
 ،������ ،B و������ ��ی ��وه ، ا�� �� ����ر از ���ت و �����
، ������، روی، �� و �����م ا��، ��ا�� ز��دی ��ای  ����

����� �� ���اه دارد.

����� ���� وزن  ���� �����ول 

ا��ا�� ��� ا���� ��ن   ��� �����

��اص �� ���ی ����د �����د ��� 

������� ��ز��ی ��د
��ی ����� �� ا�� روز�� ز��د �� ��ش ��ن �� ��رد، ����� 
���� ��ی ���� دار���، ��، ر��� ز����� و ���� �� 
 ���� ������� �ــ� �� ��ا��  �ــ�ی �ــ��ــ�ب ���ن ا�ــ� 
در روز�ــ�ی ��د ز����ن ����. �� ��ا��� �� ا�� ������� 
د���� ��� و ��� ا���� ���� �� آن را �� ������ �� ���� 
ادو�� ای �� و ����� ا����ن ����. ��ی ���ه ا��ژی را ا��ا�� 
�� د�� و �������� �� ������ ��ای ���ه ا��، ز����� �� 
��� �� ��� و  ��� �ــ� ��� �ــ�ا  ����� ���� ���� و 

دار��� �� �� ����� ����� ا���� ��ن 
�ــ� ����د �����د آن در د�ــ�ع 
در �ــ�ا�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری زای 

روز�ـــــــــــ�ی ز�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� 
.��� �� ���

H E A L T H

سلامت

۶۴۱۴ ���ره  ۱۴۰۱  ���� ۳ دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۰۴������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۰۳

۵ را���ر ا��ا�� 
���� و��ز ��ن

در ��ل ��ز 
آب �����ی ������ 

���ان ���ف ��و���� �� را 
در و��ه ��ی ا��� ا��ا�� د���

از ���� ��ی ��ا�� �� ��� �� ���ف ��ده 
��ا�� ���� ���ود �� ����، ��������

�� ���ان ���� ���ا���، �� ���ه ��اب 
�� ����� دا��� ����� 

��زش ��ی ��ا�ی را �� ��رت ���� 
در ������ ��د �������� 

بایدها و نبایدها

آیا می دانستید؟

جرعه گوارا

��� �� ��� و  ��� �ــ� ��� �ــ�ا  ����� ���� ���� و 
دار��� �� �� ����� ����� ا���� ��ن 

�ــ� ����د �����د آن در د�ــ�ع 
در �ــ�ا�ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری زای 

روز�ـــــــــــ�ی ز�ـــ�ـــ�ـــ��ـــ� 

۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����.  ��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳

، ورزش  از راه �ــ�ی ��� ��ای ������ی از آ��ا���
�ــ�دن ا�ــ�. ا���� ا�ــ� را���ری  ���ی و ����� 
ا�� �� ���� ��� از ��و� رو�� زوال ��� ��را�� 
دارد و �� ���� رو�� ��ای ���� ���� ا��� �� 
������ی ا�� و ��ای ��دی �� ���� آ��ا��� دارد 
��را�� ���ا�� دا��.د��� ���ی و���  د��� 
د����دی، ����� ��� و ا���ب در ��� و�� 
�� راد�ــ� ���� �� ���ن ا�� �� ����ری آ��ا��� از 
ا��اع زوال ��� ا��، �� ����: ������ ��ی ��� 
���� ����� ��اس، ���ب ��دن و... ا�� �� 
����� ���� از آن ا��. در آ��ا��� ��ن او��� 
���� ����� ر��� ��� از د�� دادن ����� 
ا��، ����� �� ����� ���� �� ��د. ز�� ۵۰��ل 
آ��ا��� زودرس  ���� ا�� �����ه ��د �� ا���� 
�� ا�ــ�.  وی �� ا��ا��: آ��ا��� �� ��  ��ص و 
����ط ا��. در ۹۰ ����� در�� �����ی از ا��اد، 
ا����ل ا��� دار�� و ���� �� ����� ��ود ���� 
ژ����  ا���� ���  ا�� ����ری ����� �� ��د. 
آ��ا���  �� �ــ��ــ�ودی ��� دارد. �ــ�د ��� 
را ����� ��� ��د و ��� از ���� ��ی آن ا�� 
��ای   ��� و  ��د��� ��ور ��� ���   �� ا�ــ� 
���� ا�� ا���ل �� ا����� ���� �� ���؛ ��د 
�� از   ��� �� ���� �ــ�ارد ا�� دا���ن �� ��زد. 
ا���ل ����� ر�� �� ��د ا��ا�� آ��ا��� ��ارد. در 

��وز آ��ا��� ا��ا���ن ����� �� ���� و ��و� آن 
�� �� ����� ���� ����ه ��ت ا�� و ��د �� ��� 
رو�� ��دش ��� آ��؛ در ا�� ���� ��د  ا�����   
آ��ا��� دارد. ا�� ����� ��� و ا���ب در ادا�� 
��� �� ���: ��ا����، ار����� �� آ��ا��� ��ارد  ��
�ــ�ذب ������ �� ��د.  و �ــ� �ــ�ــ�ان زوال �ــ�ــ� 
����� ���� ا�� در دورا�� از ز���� ��ا���� 
ا�ــ�.  �����ه ای  ����ر   ��� آ�ــ�ا�ــ�ــ�  ����د. 
�� ��د  �ــ�  دارد  و�ـــ�د   ���� ����� �ــ� �ــ�ی 
�ــ�  د�ـــ� و �ــ�ــ��ــ��ــ� �ـــ�د. �ـــ�ای �ــ�ــ�ل �ـــ�دی ا
��ده د��وز �� ا����� ا���ده ا�� و ��  ��ا��ش 
�� و�� �� �����،  ��ر ��� ��دش �����، �� او ا
��ز �� ��دش �����، ����� ا��. ا���� ��ز �� ��و��  
آ��ا��� ����. �� ���� د��� د����دی  از راه ��ی 
، ورزش ���ی و  آ�ــ�ا�ــ�ــ� از  ــ�ای ������ی  � ���
�ــ� �ــ��ــ� آ��ا���   ��� �ـــ�دن ا�ــ� و�ــ�   �����
 ،���� ��� �ــ�ــ�ی   ����� �ــ�   ����� د�ــ�ــ�  دارد 
��ن د��� ����ه ای ��ارد و �� ��ر رو�� ���� 
دارد؛ ا���اب، ا���س و ا���د�� ��د را ���� 
��د: ����� ���� ��  �� ���.  وی در ����ن ���ن 
ا�� ��  ــ�  و� دارد   ��� آ�ــ�ا�ــ�ــ�  از  ������ی  در 
�� و �����، آ��ا��� را در��ن ����  ���ا��� �� ��را
ا�� ا���ن ���� ���� و  ��� �� ��ا��� ����ری 

را ����ل ����.

 �� ودرس  � �ــ�ن   ����
��وه دا�� و ����

������ ���ف

ی  ����� ا�� �� �����
از �ــ� �ــ� آن د�ـــ� و ���� �ـــ�م �ــ� �ــ�ــ�ــ�. ژ����، 
�����، ا���س، ����ر ����ن، ����د ������� 
B12 و ���س ����� ��ت �� ا��� ���راء ���� از 
ودرس ����  �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ــ��ــ�ار در ���� �ــ�ن �
��� ��ا��،  ا��. ������ن ���� ��اد ���ی در �

ی از ا�� ���� ��� ���. �� ��ا�� �� ������

    مواد غذایی تخمیرشده

ا�� ��اد ��ا�� ��ای ا�ــ�ادی �� ����ی زودرس �� را 
����� �� ����، ���� ا��. ��ا��ی �������ه ����� 
��و������  ��ا��ی   ���� و   ����  ،�����  ،�������
��� ����ی را ����� �� ���. ��� ���� ���� ����د 
�ــ� �ــ� �ــ�ر ������ ��  ��� ������ در �ــ�ن �ــ� �ــ�د 

���� ��، ���� و ���� �� ����� �� ��ارد.

    سویا

دا�� ��ی ���� ������� ��و����� ������ در رژ�� ��ی 
����� ا��. �� ا�� ��ل، ���� از ��� ����ری ��اد ���ی 
�� ��ا��   ���� �������ه  ا�ـــ�اع  ا�ــ�.   ���  ��� د��� 
ــ�ن را �ـــ�ای �ــ�ــ�رزه ��  �ــ�ــ�ــ�ان �ــ�ی �ـــ�رد �ــ�ــ�ز � آ�ــ�ــ� ا

راد���ل ��ی ���� ����ی زودرس ��ا�� ���.

    محصولات لبنی

����ر  و...   ����  ، ����  ، ���  �����  ���� �����ت 
�ــ�ــ�ــ�ــ�، �ــ�و�ــ�ــ�ــ� و �ــ��ــ� �ـــ�اد   ،B12 �از و�ــ�ــ��ــ�ــ
 ��� �ــ� �ــ� ����� ����� �ــ� ر���ا�� �ــ�  ���ی ا�ــ� 
از ����ر  ��و������،   ���� �� و��ه  و   ����  .��� ��

����ان ا��. آ��� ا

    قارچ

��ر� ��وی ���ار ز��دی �� ا��. �� ��ده ���ی 
���� ا�� �� �� ����� ر���ا�� ��� �� ���. ������ 
��ای در���� و������ D و �����م �� ��دو �� ا��ات ���ی 

���رزه �� ���، ��ر� �����ی ���ر��. ��ر� ر��� و ���� 
ــ�دن رو�ــ� ���� �ــ�ن �ــ� و  � ــ�ای ����س  �ــ� ����� �
���رزه �� ���� ��ن زودرس، ��رد ا����ده ��ار �� ���د؛ 

در ������ی از ر��ش �� ��� ���� ا��.

    مرغ

� �� ����ر از ��و���� و و������ B12 ا�� �� ��ا��  ��
����ی ��� را ����� ��ده و ر�� ا��� آ��� را ��� ���. 
B12 �� ��ا��  از ������ت ���ن داده ، و������   ����
رو�� ���� ��ن را در ���� ��د ����� ���. و������ �� 
 � � و ��� �� و ��اد ����� ��رد ���ز ����ی ��ن را از ��

در���� ����.

    عدس ها

ا�� ���و��ه ��ی ���� ���� از و������ ��ی B12، B9 و 
��و���� ا�� �� �� ��� ��� �� ��� ر�� ����� ���� 
را ��� ����. ��س �� ر�� �� و ��� ��ی ������ دار�� 
و �� ��ا��� ������ از آ��� را �� رژ�� ��ا�� روزا�� ��ن 
ا���� ����. �� ا���� ��دن د�� �� �� ����ن ��س 

���� �� و��ه ��ی ��ا�� ��ن، ��ا�� آن را ��ا��� د��.

    آجیل 

�� از ��اد  �ــ�دو �ــ�وی ���� ��ی ا��� �����  �ــ�دام و 
���ی �ــ�وری �ــ�ای ���� �� �� ���ر �� آ���. ا�� 

�� ����ی  �ــ�اد ��ا�� ������ ����ر از �� ا�� 
��� ��ای ����� ����� و ر���ا�� ا��� �� �� آن ���ز دارد.

    جگر 

��� ��و ��وی ���ار ز��دی ��اد ���ی ������ ����ه 
�� ����� آ��، و������ B12 و �� ا��. ��� �� ��ا��� 
ــ� �ــ�ــ�ف �ــ�ــ�اری ���  �ـــ�ن و ر�ــ�ــ�ا�ــ� �ــ�ی �ــ�ن را �

ا��ا�� د���.

    سبزی ها 

�ــ� ���� ����� �ــ�ق ا�ــ�ــ�ده ای از  ���ی �� از �ــ� ���� 
��اد ���ی ������ی ����ه از ���� ��ن �� �����. 
���ی ��، ��، و������ ��ی C، B12 و B9 را ��ای ����� 
��دش ��ن در ���� �� و ������ی از  ��ن، ا��ا�� 

���� ��ن �� در ا����ر ��� ��ار �� د��.

    شکلات تلخ

از ���  �ــ�  ا�ــ��ــ�ای ���� ا����ی ا�ــ�  ���ت ��� 
����ر  ����ان ��  آ��� ا �ــ� و�ــ�ه   ����� ���ی  �ــ�اد 
���زی ���م ��ن ��  ����ان �� �� �� ��� ا��. آ��� ا
 ��� ���� ا�� ���� ����ی زودرس ���� �ــ�د، 
�� ���. ���ت ��� ������ ����ر از �� ا�� �� �� 

.��� �� ��� ����� �����
ndtv.com :����

���� ������ ��  ����ی  �� رادیو سلامتا�����ی ��  ا

بیشتر بدانیم

رد ��ا����
ورزش ���ی، را���ر ����ی ��ای ������ی از آ��ا��� ا��

از ���� �� ��ف ا��ا�� ��� ����اری و ������ی از 
آ�� زد�� و ���م ���� �� روی ا��� ���� ��ی 
������ �� روش ���� �� �����، ��آ���  ���ی و ��
�ــ�ار�ــ� �ــ�را�ــ��ــ� �ــ� ��� ��� �ــ�ن در �ــ� ����� 

ا���م �� ��د. 
����� اول، ������ن ����، ����� دوم ���رد�� 
�ــ�دن ا�ــ�. د��� ������� در  و ����� ��م ��� 
آ�ــ� وا��� ���� ���� ����   �� ���� �� ا�ــ� ���� 
ــ� ������ن و  ارزش �ــ�ا�ــ� دار�ـــ�، �ــ� �ــ��ــ�: �ــ� ا�
���رد�� دا�� ��ی ����، ���� از ������ت ارز���� 
���س �� ���ص و������ ��ی ��وه B �� ���ر ���ر 
آب وارد ��� دا�� ���� �� ��د. ��� ا�� �� ���ار 
������ ���� و ����ای �������رات آن �� و در�� 

��و���� آن ��� ز��د �� ��د. 
�� ا�� ا�� ��آ���، ���� از ������ ���� ����� �� 
�� ��� ���� رژ��� را دا���  ������ ���وم ��ه 

و �� د��� ��� و د����� �ــ�ن ���� و ����� در 
��� �ــ�دن �����ن �� ���ص �ــ�ای ا�ــ�اد د����� و 
����� �� ��� رژ�� ���ی دار�� ����ر ���� ا��. 
�� ��آ��� ��� ��ش ��ن  ا�� ����� �� ا��ا��: ا
ا���� و ���� ا���م �ــ�د ��� ���� از ���م 

���� ��� آر���� از آن ��ر� و ��ف �� ��د. 
 ��  د��� ������� در ��رد ����� ا�� ���� �� �� ����: ا
��آ��� ��� ��ش ��ن ���� �� ا���� ا���م ���د 
��� ��� زدن دا�� ��ی ���� در ����� ������ن 
ــ� �ـــ� �ـــ�د، �ــ�ــ� ���� از  ــ�ر� ــ�د �ــ�ــ�م � ــ� و ا�
�� آر���� ا�� ��� ���� �� �� �� ��ا�� از ����� و 
���س وارد ��� دا�� ��د �� ا��� ا�� ا���ق در ��رد 
�� �� روش ���� �ــ�آوری ��ه ا�� ا���ق   ���� ����
�� ا���. در ��� ���� ��ی �ــ�آوری ��ه ���� �� 
���� ��ی ���� �����ا�� در ���� دار�ــ�. ر�� ا�� 
���� �� �� د��� ورود ر���ا�� �� از ���س �� ��� دا�� 

و �� �ــ�ودی ا���م ��� و ا�����ت ���ه ای ��ن 
���آ�����، ا��� �� ر�� زرد������� در �� آ�� و �� 
���� ��آ��� ��ار�� ��ی ��ص و ��������� ���س 

و ����ک �� ��د �� �����. 
ا�� ���� �� �� د��� ������ ���وم، ��� د���� و �� 
از ���، ا���� ��� و د����� ����� و�� �� د��� 
��آ��� ��ار�� ا���ل ��ه ��ر����و�� ������ دا��� 
آ���� ��، ������ری  و �� د��� ������ل ��ن ���� 
ا�ــ� ����� �������ن �� ���،  �����ی دار�ــ�. 
���� ��ی ��آوری ��ه �� ��� و�� ������ و ��� 
������ و ���و�� و ���� ��ی ����� �ــ�ه در ا�� 

���ص وا���� ��ار��. 
ــ��ـــ� �ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�،  ــ� �ـ ا�ــــ� �ـــ��ـــ� �ـــ� در �ــ�ــ��ــ�ــ� �ـ
�ــ�ــ�ــ�ا�ــ� و  ر�ــ��ــ�ــ�ی �ــ�، ������ت �ــ�ــ��ــ�، آ�ــ�ــ� ا
����ای ���� رژ��� �����ی دا��� ا�� �� ��ی ارزش  

��ا�� ����  ���ه ای ��� ر���. 

������ ؛��� �� ������؟! ���� ���ی و ��
از  را ���  ��ــ�د ا�ــ�، ا���ا دا�ــ� �ــ�ی ����  در ���� ���ر��ی ��ر�� ��� ���و���ن، ������ن، ������� و... �� ����� ���� 

��وه دا�� و ����

����ه �������

ی �� ������� و ��� ����� ��ر��(����ک) و ���س را از دا�� ��ا �� ���� �� �� ����ل �� د�� آ��ه ����  ��� ����
ی ��ه �� ��را���� �� ����ی ��� ��� �� ��� ��ش ��ه ���� �� ��د.  ��آ��

ی ���� �� ���� ��ی ����  ��ای ا�� �� ��ا��� ���� ���� ���� �� �� ا���ن در ��زار ا��ان �� ���� ����ر ����� �� و �� ���� ��
ا��ا�� ���� �� ����، �� �� ��ف ��� ��ش ��ه و آ�� ����� دار�ــ� و ا�� �� اد�ــ�ی ������ �ــ�دن ا�� ���� �� �� در ���� 
ی ����� �� ��د، وا���� دارد �� ���، ��� د��� ����� �������، ����� ���م و ����� ��ا��، ��� ���ت ����  ���� ��ی ����

دا����ه آزاد را ���� ��ه ا��.


