
۱۴H E A L T H

سلامت

���ره ۶۴۷۶ ۱۱ ارد����ــ� ۱۴۰۲ دو�ــ���

��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
��دو��   ۴۳۶۲������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

�� ��دو��   ۴۳۶۱

ذرت �� داده
���ن و��ه ����ی ا��؟

ذرت ��داده �� ���ن ��پ ��رن �� ��ا�� �� ���ن و��ه ���� 
�� �����ه در وا�� ���� ��ت ���� ا��،  ����. ا�� ��را
 �� ا���   ��� ����  ����� �ــ�ا�ــ�ی  ا�ــ�  �����ا�� ���� 
����ری ��ی ���� ����� د���� را �� ���اه دا��� ����. �� ا�� 
��ل، ����� ��ا�� ذرت ��داده �� ���� �� ��ادی �� ��ای 
���� آن ا����ده �� ��د، ����ر ����وت ا��. �� ��ا��� �� 
د�� در ا����ب ا��ود�� ���� �� �� ذرت ��د ا���� �� ���� 
����� رو�ــ� �ــ�، ��� د���ه �� و ���� �ــ�اد ا�ــ�ود�ــ� ����� 

���ه ��ی ���، ارزش ��ا�� �����ی �� آن �����.

������ و �������

��ا ���� ا��اد �� ��رت ا��ا��  در �� ��� ز����� ����� ؟

���ب ������ �� ����د ��ت ���
����� ��� �� ز����� ��ن �� ز����� د�ــ�ه ��ن ����� ��ا�� �� 

��اح ��ش، ���، ����
و ������ ��رت

د��� ������ 
�� �� ز����� و ز����� ا������� ���ن و ���ت ���ی دارد. ���� ا�ــ�ادی 

دو�����،  ا������،  روا�ـــ�  در  �� د���  ا����  �ــ�د  �ــ�ن 
���� و ��� روا�� ز������ ���� �� از �� ����ن ��د �����.

 ����� ���� �� �� ��ی ���� ا���ن �� ���ر �� آ�� ا�� ا�� و�� ز����� و ����� �� آن از و��
�� د��ر ا��اط �� ����� ��د �������ی ����  �� ��ی ���� ����ی �� ��دی ا���ن ا د��� و��
�� �� ��رت  ����ری �� �� ��ا�� ��ا��. ��ا��س ��ر�� ��ی ����، ��� روا�� ا��ادی 
ا��ا�� �� د���ل ��� ��ی ز����� �����، در ��� د��� ���ه ���� �� ��د �� در ا�� 
���� ����� ا��ادی را �� ��ای ���ان ����د ��ت ��� �� ��� ��ی ���ر ز����� و ������ 

رو �� آور�� را ��رد ��ر�� ��ار ��ا�� داد.
�� ��ر ��� ��ت ��� �� ارز����ی �� ��د ���� �� ��دش ا�� �� �� ��ا�� در ا�� 
������ ��ی ����، ا������، ا����دی و ��� ز����� ��ی ����ی �� وا��� ����� و 

����� ����� و ا��ا���ن �� ��د ����� ��د.
در ا��ادی �� ����د ��ت ��� د��ه ��  ��د، ����� ا���ص �� ��د��ه ��ن در ����� را 
در ��د �� �� ����. ���وت ��دی ���ن ا���ن �� از ز����� ��ی ���ت ���ی ا��. ���� 

ا�� ��دی ز����� ���� ا�� ���� ����؛ ���� ا�� ��دی ��و������ ���� ا�� ���� ����. 
در ����ن ���� ��دآور ��م ا��ادی �� ��ای ����� د��ه ��ن در ����� �� ��� ��ی ������ 
 �� ����: اول ا�� �� ز����� ����ی  �� �ــ�د �ــ�ور  را  و ز����� ���ه �� ���� ���� ��� ���� 
�� در ����  ������ ��ی ����� ا������ و ا����دی ����� ����ی ا��اد ����. دوم ا�� �� ا
��� ���ر دار�� �� �� ����د را در ��د ا���د �� ���، ��� را در او��� ���� ����� د��� و 
از آن دوری ����. دوم ا�� �� ��ای ا���د �� ���� در ��د��ن �� د���ل ا���د ز����� ����� 

�� ��ای ���� د���ان.
�� ا��� روزی �� ��� �� �� روز �� ز����� ��ن ���� ��� و رو� ��د ا���� د���؛ اول 

��ای ��د��ن و دوم ��ای ا���ام �� ������ن ��ن. 

��ا   ����� ا���   ������� ��ا��س  ز���ن ��ورده 
�ــ� رأی ���  در�ـــ�ره �ــ�ا�ــ�ی ���� ��م ������اری 
، ��ون ���ر ر��ت �� در ��ر ����� و  از ۱۰ ��ار ���
��ده ا��. در ا�� و���ه  ������� ا����ز را از آن ��د 
ــ� ��  ــ�د �ـ ــ ــ�ه � ــ �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� آ�ـ

�ــ� �� �ــ�ای ا�ــ�ا�ــ� در �ــ�ر ����� �ــ�ار �����  �ــ�را
و   ������ ��� ��ا��ی   �� در���� ا��  ا��   .����
��ری در ر��� دوم و ��م و ����س ������ �� ا���ف 

در ر��� ��� ��ار ����� ا��. 

    تفاوت خام گیاهخواری و گیاهخواری

������اران  �� ���� ��ا��� ��م ������اران �� 
�ـــ�ـــ�ـــ�وت �ــ�ــ�ــ�ــ�. �ـــ�م �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�اران 
�����ن را ��� در د��ی  (و�ــ�ن �ــ�)، 
 ��� و  داده  �ـــــ�ارت  �ــ�ــ�ــ� 
 ���� و   ���� ��� ���ف   ����
�ــ�ــ�ــ���ــ� را �ــ� �ــ�ر�ــ� �� 
در ز�ــ�ــ� �ــ�و�ــ� و �ــ�ــ� �ــ�د 
و �ــ�ــ� از �ـــــ�ردن �ــ�ــ� �� 
�ـــ�ـــ��ـــ�ن �ـــــ�آوری �ـــــ�ه و ... 
��دداری �� ����. در��ر�� �� 
 ����� (و����� ��)،  ������اران 
از �����ن ���� ��ارت د��ه و ���� 
رژ��  از   �� ا�ـــ�ادی   .���� �� ا����ده 
��م ������اری ���وی �� ���� ������� 

�� ��� رژ�� ��ن �������� و ���� ���� ��� ����� در 
���ن ا��.

    چرا زیتون پرورده گیلان مقام آورد؟

در ا�� ���� ز���ن ��ورده ������� ��ه ����� �� 
��ون ����  ز���ن  آن  ا���  ������ت  و  ���ن  ا���ن 
�ــ�دوی آ���ب ��ه، ��� و �����ن  و رب ا�ــ�ر �� ���اه 
����� �� ���� و دا�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ر و ���د��  �ـــ�زه ای ����� 
ز��دی رو�� ز���ن ����� ��ه ا��. ا�� ��� ��ا �� 
دور��� �� ��رت ��د ��و و �� ��ر ���� �� ���ان 
��� ��ا �� ���ن و��ه ا����ده �� ��د ا�� �� ����� 

��� ��ر���� ��ن ز���ن ��ورده ��ه ا��؟ 
ا�� ��� ��ا �� دور��� در ���ن ��ا��ی ��م �� د��� 
دارا ��دن ������ از ������ت ���ی و ���ی ����ن 
ز���ن ر���ه، ��دو، رب ا��ر و رو�� ��� �� ��ا��� ز���ن 
در ���ن ��م ������اران �����ه ����� ای ����� ���ا 
ــ�.  از د�ــ��ــ�ه �� ���� �ــ�اج ز���ن ��ورده  �ــ�ده ا�
��م و از ��� ��ی و ���� ����ل ا��. ز���ن ��ورده 
�� د��� ������ت و ����� ���� �� دارد ا���� آور ���� 
�� ���اه �� �ــ�ا ���ف �ــ�د. در  ا�ــ� و ����� �ــ�ه 
ز�ــ�ــ�ن �ــ�ورده ای  آن،  �ــ��   ������  ،���� ��  �����
ــ�دو، �ـــ�دام، ���� �����، رو�ــ� �ــ�دام،  �ـ �ــ� �ــ�  ا�ــ� 
 .���� �ــ�ه   ���� ا�ــ�ر�ــ�ش  و   ���� ���ی ��ی ����، 
���ف ز���ن ر���ه و ��ورده ای �� �� ��اد او��� ����ب 
و �ــ�زه ���� �ــ�ه ���� �� ��� ا�ــ�اد ����� �� ��د. 
 ، ���� ر�����ی ��،  از  ا�� ��� ��ا ���  ��� ����ب 
ا�����ی ��ب ���� ���ا���ع ا��� ۳ و ۹ �� ����� 
 ����� �ــ�  �ــ�ــ�ــ�ا�ــ�  آ�ــ�ــ� ا ������ت  و  ��ا������ 
��� �� ����� �����د  �������� ��ده و �� ��� 
��ارش ����� ���� د����� دا��� و ��ای  د����ه 

در��ن ����� ����� �� ��د. 

 ����ن ���رده، ��ر���� ���ه ����� 
��م ������ا�ی

ی ����� �ــ�ه، در ������� و������ �� ��م  ی �� ا���ا در ���ی ���� در ا����

��وه  دا�� و ����

����ه �������

�رده ا��ان، ��ر���� ����� ۱۰۰ ��ای ����� ���ن  ا��� ����� ��ا، ����ن ��
����� ��ه ا��. ا�� ���� �� ��رت ����� �� ����� ��ا��، ������� ��، 
ــ�دازد و �ــ� �ــ�ــ�ان ����� �����  ــ� � �ــ�را�ــ� �ــ� و ر�ــ�ــ�ران �ــ� در �ــ�ا�ــ� د��� �
وان  ��� ی  ��م ������ا� ا���  ��ل ��ی  در  ا�� ��   ��  ����  �� �� ��د.   ������
���دی ���ا ��ده �� ���� ��� ا�� و���ه، ������ از ����ب ���� ��ا��ی ا�� 
��رد  ��م ������اران  ��� ��ا��ی   ���� ���� ����� ��دن  �ــ�ف   �� را  وه  �ــ�
������� ��ار داده ا��؛ ������� ای �� ��ر د��� ���� ��ا��ی ����� را �� �� 
ا����ب ��� ر�� �� ���ان ��� ��ق ��راک ����� ������ ����� ��ه ��د ��� ��ده ا��. ��  ����  

ر�� ��ده ا��.  زش ��ا�� آن را �� ����� ����� ��ی ا�� ��� ��ای ����ب و ا�

��ده ا��. در ا�� و���ه  ������� ا����ز را از آن ��د 
ــ� ��  ــ�د �ـ ــ ــ�ه � ــ �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ� آ�ـ

در ر��� ��� ��ار ����� ا��. 

    تفاوت خام گیاهخواری و گیاهخواری

������اران  �� ���� ��ا��� ��م ������اران �� 
�ـــ�ـــ�ـــ�وت �ــ�ــ�ــ�ــ�. �ـــ�م �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�اران 
�����ن را ��� در د��ی  (و�ــ�ن �ــ�)، 
 ��� و  داده  �ـــــ�ارت  �ــ�ــ�ــ� 
 ���� و   ���� ��� ���ف   ����
�ــ�ــ�ــ���ــ� را �ــ� �ــ�ر�ــ� �� 
در ز�ــ�ــ� �ــ�و�ــ� و �ــ�ــ� �ــ�د 
و �ــ�ــ� از �ـــــ�ردن �ــ�ــ� �� 
�ـــ�ـــ��ـــ�ن �ـــــ�آوری �ـــــ�ه و ... 
��دداری �� ����. در��ر�� �� 
 ����� (و����� ��)،  ������اران 
از �����ن ���� ��ارت د��ه و ���� 
رژ��  از   �� ا�ـــ�ادی   .���� �� ا����ده 
��م ������اری ���وی �� ���� ������� 

���� ��ی آ���� �را ��ای ����

۱
 ��ک ����ه ����� ����

آ���� �را �� ��ام �ل �����ی �� دارد 
�� ���ان �� ��ک ����ه ����� �� ���� 

 ��� �� ���

����د ������ �� و ز�� ��ی ����
آ���� �را ���� ����د ز�� ��ی 

������ ���� را �� ۹��ز 
ا��ا�� �� د�� 

ر���� ر���� ���� ��� 
آ���� �را ���� از ��اد �����  

آ���� ��، آ��� ا����ان �� و 
������� ��ی A، C و E  ا�� 

 در��ن ����ل 
��اص �� ���و�� ا�� ���ه ���� 

ا�� �� ����زه �� ���وس ����ل 
 ��� ���

����� ا����ب ����
ا�����ی ��ب آ���� �را ���اه 

آ����� �� ��م ��ادی ����� �� ��ا�� 
�� آرا�� ���� ��� ��� 

۲۳۴۵

در دوش ����ا�� �� ���م ����د ��� �� ��ر ����وب 
د��ی آب را از ��م �� ��د و ����� ����� �� د���. 
�ــ�م و �ــ�د در����� ���  آب  ���� ��ی ����وب 
��� �� ۱۰ د���� ��ل �� ���. دوش ����ا�� �� �� 
آب در���� ����د ��� ������ �� ��د، ����ر ��ده 

ا�� و راه ��ی ������ ��ای آن و��د دارد. 

  نحوه دوش متضاد

���� ا�� ��ود �� د���� از آب ��م و ��� �� 
د���� از آب ��د ا����ده ���� �� دوره ��ی ۱۵����� ای 
�� ���� در ��� دا��� �����  دا��� �����. ���� ای 
ا�� ا�� �� دوره �ــ� را �� آب ��د ����ن د���. ���م 
����د �� ا���د ا���ف ���� ���� در در�� ��ارت، 
����� ز�ــ�دی �� ا��ا�� ����ن ��ن، ����� ����� 

��و�� و ����� ���� �� دارد.
 آب �ــ�م �� ا����ط رگ �ــ�ی ���� �� و��ه ����گ �� 
��� �� ��� و آب ��د ���� ا����ض ��وق �� ��د. 
�ـــ�م و �ـــ�د �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�د  ا�ــ�ــ�ــ�ده �ــ�ــ�ــ�وب از آب 
 ���������  ����  ����� �ــ�  �ــ� �ــ�د  ����ژ   ���
ــ�ل �ــــ�دن �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ�را�ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� را ــ� و �

 �� ���اه دارد. 

  مزایای آب درمانی متضاد

����د ��دش ��ن 
����� ���� د�� ���� �� ��د ��ن �� ��ر ����وب 
�� ��� ���� و ا��ام ��ی ����� ار��ل ��د. ا��، 
���� ����� ��ای �� ����� ��دش ��ن ا�� �� �� 

آن آ��زش �� د�� ��رآ���� ��� ���.
ا��ا�� ا��ژی

��ا��س ����� ای �� در ��ل ۲۰۱۷/ ۱۳۹۶ ����� �� 
��� �� ��� در  آب در�ــ��ــ� ����د �ــ� ورز�ــ�ــ�ران 
��ض �� �� دو روز �� ��ر ���� ����� ��د را از��� 
آب ��د  دوش  �� د��  ���ن   ������  ����  .�����
����� ������ ��ارد و ����� آب ��د و ��م ��ای ���� 

����� ��وری ا��. 
 ���� درد �����

ورزش ����، ������ ������ ز�ــ�د �� آ���� ����، 
ک  ��ن  ���� ا�� ���� ���س، ���� و درد��
 ��� �� ��� ����ا�� �� ���  ���ت ��د. دوش 
دوش   ����� �����ن  د�ــ�ــ�.   ����  �� ���� را  درد 
آز�ــ��ــ�  ورزش  از  �ــ�  ــ�ران  ــ�ـ ورز�ـ در  را  ����ا�� 
ــ�. �ــ�ا�ــ�س �ــ�ــ��ــ�ات آ�ــ�ــ� در ������ ��  ــ�ده ا�ـ �ـ
ا���ا�� ������ل، آب در���� ����ا�� ز��ن ����د 

 ����� دا���   ���� ��ا�� ��ل،  �� د��.   ���� را 
����� ������ �����، د��ی آب �ــ�م ����� از  �� ��ای 

۴۰ در�� ����� ��اد ����� ��د. 
  ����� ����� ا����

��ای   ���� رو�ــ�  ����ا��  دوش   ������� �����ن 
را��  ����ری ��ی  ��ا��  در  ��ن  ����� ا����   �����
����� ������رد�� و آ����آ��ا��. ����� ��ی �����ن 
�� از ا�� ا�� �� دوش  ����ا�� �� ا��ا��  ����ی ��
����� ����ل ��ی ���� ���� ���رزه ����ه �� ����ری ��، 

�� ����� �����د ����� ا���� ��� �� ���.

  رعایت احتیاط لازم است

دوش ����د ��ای ��� ا��اد ����� ����. ا��ادی 
�� ���� ���س و ��� دار�� ���� ����ر ��ا�� 
�����، ز��ا آب داغ �� ��ا�� �� ���� آ��� ������. 
ـ ��و�� ����� آر����  ا��اد ���� �� ����ری ��ی ���� ـ
����، ���ر��ن ��� و ��و���ز ور�� ���� �� ���� از 
�� ���� از ا�� ��ا�� ��  دوش ����د ا����ب ����. ا
�� ���� ��ی ���� ���� دار��، ���� در ��رد 

دوش ����د �� ���� ���رت ����.
ba-bamail.com و huffpost.com :����

۴ ����ه آب در���� ����د
دانستنی ها

ی از �� ����� ��ی دوش ����� ���ود �� ���اد د���ت ���م ��دن در ��ل ���� �� ا����ده از ا��اع ���� از �����ت  ��ای �����
��وه دا�� و ����

������ ���ف

�ز�ــ�ه و��د دارد و آن ����� د��ی آب ا�� �� �� ��ا�� �����ات ������ را ��  ی ��� ��ای ا�� ������ � �����ه ا�� ا�� ���� د���
���� ��ن �� ���اه دا��� ����. 

������ د����
وه دا�� و ���� ��د�� ز������  | ��

ــ�اد �ــ�ــ�ــ� �ـــ� د�ـــ��ـــ� �ـــ�ای  ــ ا�ـ
��د  ی  �ــ�ــ�ــ�� ���ا���  ا�ــ� �ــ� 
از  و   ����  ������  ���� �� را 
ا�ــ�ن  در  آن  ���ب  �������ی 
ــــ� و�ــ�ــ�ــ�  ــ� � ــ��ـ �ـــ�ـــ��ـــ�ـــ�، �ـ
�زا�ـــــ� �ـــــ�ن �ــ�ــ�ــ�ر  �ــ�ــ��ــ� �
ی از ا�� ا��اد ���� ��ی  ا���� �����. ��ای �����
ــ� �ــ�ــ�ن �����  �ــ�ــ�ــ�دی �ــ�ــ� �ــ� آ�ــ� �ــ� در ا�ـ
ارا�� ��ه  ���� ��ی  د���.   ���� آ���   �� ����� ا�� 
از ��ر�����ن و ������ن ���ا�� و ���� ا���� 

ی ��ه ا��.  د���� آ����� ��دآ��

��ا ���ار ��ای ����� ��ای ����ل د���� ��� ا��؟ 
��� ���� �� از �� ������ ��ا��، ���رش �������رات ��، 
�� ��م ��ا�� ���وی �� ����؛ ���ار ���ف و��ه ��ا�� در 
����ل د���� ��� ا��� را ��زی �� ���. ��� ���� ا�� �� 
���� ��ا��ری رو�� ��ر��ر�� �� ��� ا����، �� ��� ز��د 
����� ا�� ���ار ��� ��ن را ����ر ز��د ا��ا��  د�� �� ���� 

ا���� وزن ��ن ��د.
�ــ�ای ����� در�ــ� ���ار �ــ�ای ����� ��ن ���� از و����� 
����� ������ ��ی ا�ــ�ازه �ــ�ــ�ی ا�ــ�ــ��ــ�ارد، ���� �� �ــ�ازوی 
آ������� ا����ده ���� و �� از ���� ����� �� ���� �� ��ای 
����ل د���� ��ن ���� �� ���ار ��ا ���ف ����.  �� ��� ��ه 
�� ��ر ���ار ��ای �����  و ا�� آن روی د���� ��ن را ��ز���� 

���� و ��ا�� �����، ��� از �� ���ز ��ا ���ف �����. 

���ه ��ی ���، ارزش ��ا�� �����ی �� آن �����.


