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ایستگاه سلامتی

در ��ل روز ���� �� ���ان ���ده روی ����
�� �� ����� ��م ����؟

�� ۲۰۰۰ ��م 
۱۱در�� ز���� �����

�ز ���� دا���،  �� ���اد ��م ���� �� �� �

��وه دا��  و ����

����ب ���و����

د�� �� ����؟ آ��� را �� ������؟ �� ا�� 
�ز �ــ�ــ� �ـــ�م راه  �ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ـــ� �
��ای  ا�ــ�   �����  �����  ��� ر��� ا��؟ 
 ����� ���اد   ���� �ز  �  ��  ����  ���
ــــ�؛ ا�ـــ� �ـــ�د را �ــ� دا�ــ�ــ�؟  ــ�دا�� ــ �ـــ�م �
�ز  � �� دا��� �ــ�ا ���اد ��م ���� �� در 
���� دا��� ��� ا��؟ ��� از ��� ا�� ��ال  ��� ��دن ��، ���� 
وط �� ا�ــ� ا�ــ� �� �ــ�ا ����  �� �ــ�اب �ــ� ر�ــ�؛ ا���� ا�ــ� ���

��� ����ن ���� و ���ان ��م از ��م ��دا��.

���� ��� ������ ���� ���� ������ ��د را رو�� ����. ا�� ������  
را ��ار��؟ آن را ��� ����. �� روز ���، ا�� ������ ��د �� ��د ���ل ��ه 
و ��م ��ی ��� را �� ���رد. ��د روزا�ــ� ��م ��ی �����، ۱۰�ــ�ار ��م 

ا��! ���؛ ۱۰��ار ��م. 
ــ� در �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�  ــ�م �ــــ�ه �ـ ــ�ـ ــ�ی ا�ـ ــ� �ـ ــ�و�ـ ــ�س �ـ ــ�ا�ــ ــ �
«�ــ��ــ� ا��������ل» �ــ� �ــ�پ ر�ــ�ــ�ه، �ــ� �ــ�د ���� �ــ�ای ��� ���� 
ا�ــ�اع  از  �ــ� ����ری ��ی ����- �ــ�و�ــ�، ����  ا���   ��� ���� ���� و 
 ����� �� ��  �� از ����ری ��ی ����� ��  ����ن �� و �ــ�گ و ��� ���� 
����� ���ر ��ن ��� �� ا���� وزن، ���� روزا�ــ� ۱۰�ــ�ار ��م راه �ــ�ود. ا�� 
داده �ــ� ��ا��س ������ ���� ز���� �������� از ��ل ۱۳۹۲ �� ۱۳۹۴ روی 
۷۸ ��ار و ۵۰۰ ��� ���� ��ر����ن ۴۰ �� ۷۹ ���� در ا�����، و�� و ا������� 
�� د�� آ��ه ا��. ۵۵در�� از ا�� ���� ������ن ز��ن �� ������� ��� 

���ا �������� ��د��. در ا�� ��و�� از ���ب ��� ��ی ���  ۶۱��ل و ا
د�����ل ا����ده ��ه و ���اد ��م ��ی روزا�� و آ��� ا�� ��م �� �� ��� 
ر���. و���� ���� ا�� ا��اد �� ��� ��ل ��رد ��ر�� ��ار ���� و 
����� و ����� داده �� در ا���� - ��ورد�� ۱۴۰۱�ــ�رد ��ر�� ��ار ����. 
در ا�� دوره ��� ����، ۱۳۲۵��� �� ا�� ا��� �� ����ن و ۶۶۴��� ��ا�� ��وز 

����ری ��ی ���� - ��و�� ��ن ��د را از د�� داد��. 

 هر قدم، مهم است

�� ا����ده از ��ل ��زی آ��ری، ��و����ان در������ ��م ��ی روزا�� ����� 
���� ��� ��گ و��� ��ه و ������ ��� ا��� �� ����ری �� را   ����

���� �� د��. 
���ک ����، ����� �����د ���، د����ه ��دش ��ن، ��� و ����� ���ان 
����ی در����� و ����� روزا��، د��� ا��� ا�� ����� ا��. �� ۲۰۰۰ ��م 
���ده روی روزا�� �� ��ا�� ۸ �� ۱۱در�� ��� ��گ زودرس را ���� د��. 
در ا�� ��و�� ���� ���� ��ای ��ال ��� و��د دارد. ���� ا�� �� �� 
����� ا������ن، و�� و ا������� ��رد ��ر�� ��ار �������. دوم ا�� �� 
داده ��ی ���رش ��م �� ��ر در ��و� ������ ��� آوری �� و �������ی 
���� در ��ر�� ��ی ����� ���ب ��� ��رد ��ر�� ��ار �������. ��وه �� 
ا�� �� ا��ژی ��ف ��ه در ���ده روی و ������ ��ی روزا�� در ا��اد ��� 

����� ا��. 
ــ�ار ��م ــ� ۱۰�ـ �ــ� ا�ــ� ���، ا�ــ� ����� ���ن �ــ� د�ــ� �ــ�ــ�ده روی روزا�ـ

- ��وه �� ��� ���� ������ �� ��ا��   - و ���� �� ���� و ���ان �����
��� زوال ��� را ��� ���� ز��دی ���� د��. 
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�ــ� ا�� ��  ���� ا�ــ� ��ا��� 

��وه دا��  و ����

����ه �������

 ���� �ـــ�آورده �ـــ�ی  از   �����
�� از ����  ا�� و ���ن ��ر 
 �����  ���  ��� از  ���ا�� 
ــ� �ــ��ــ�  ــ� �ـــ� �ـــ�د ا�ـــ� �ـــ� د�
ز��دی �� دارد در ��وه ���� �� 
 ����� �ــ� �ــ�د.  د��� ���ی 
����� رو������ن و ���� ��������ن در و��ه ������ �� 
��ی ���� از ����� ا����ده �� ���� ا�� آ�� ����� �� 

���ف ����� �� ��د؟
، ���� ����  ا�� �� �� ��ر�� �� ا�� ��� ��ن  �����
��م، روی ��� ��� ���� و ا��� �� روش ���� و   ���
ا��وزه �� روش ����� در ���� ���ی ��ی ������ ���� 

و ���� �� ��د. 
�� ��ود  �� ��ب �� و�� از ���� ������  ��ه  ����� از 
۳۰ �� ۳۵ در�ــ� ���� دارد، ��ب �� ا�ــ� �� ا�ــ� د��� 
�� ����� ��ن �� ��ر�� روی ��� ��� ��� �� ��د 
از ����  �ــ� ���� �ــ�ــ�ار �����ی  �ــ� �ــ�ا�ــ� در ������ 
��� را در ��د ��ی د�ــ�. �� ا�� �� ����� از ��� ارزش 
����� ای �� ��ی ��� ��� ر�� و ��� از ۹��ا�� ��� ��زه 
ــ� در ������ �ــ� ����،  ــ� ا� ــ�ه �ــ�ب �ــ� ا� دو�ــ�ــ�ه �
ــ� و �ــ�ــ�ی �ــ� ا�ـــ�. �����  ــ� �ــ�و�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ی دا�
و   ����� را  �ــ�ن  ���ز  ــ�رد  � ��و����  و   ����� ��� ��ا�� 

������� ��� ��د. 

ا�� ����� در ��رد ���� ��� ��ه روی ���� ��ی 
ــ� آن �ــ��ــ��ــ� �ــ� �ــ��ــ�ــ� ���  �ــ� رو�ــ�ــ��ــ�ــ�ن �  ����

��ق �� ���. 
�� ��دی �� ��ردن ��� دو ���� ����  �� ���� ��ا��� ا
�� ����� �� ���ان ������ ��� و را�ــ� ��د ����� 
ــ�ازه ای  ــ �ــ�ا�ــ� ��� �ــ�ــ� آ�ــ� �ــ�ن �ــ��ــ� ��� از ا�
در�ــ��ــ� ��� ���. �ــ��ــ� �ــ��ــ� دا�ـــ� ا�ــ� �����ت 
����� ��� �� �ــ�ده ��ا�� �ــ�ای ���� �����ن �� 
���� �� ��ا��� ���اه ����  ���ه ������ را دار�ــ� و 
�ــ�ای ��� و ������ی ا��� ا��ا�� ����� ����ی �� �� 
آ����� ����� و�� ��� ��ا��� ������� ��� و ���� و��ه 

 .���� ������
����� ����، روزا��  �������� ���� ا��اد ��� ��ای وزن 
�� ���ف ز��دی از �����ت ����ب ����� ��ه و ���� و 
����� روی �� آور�� �� ا�� ��ر ا�� ���� ����. ���� 
، ��و ���� ��ی  ا�� �����ت ����� ���� ���� ����

���� و ا���ع و ��وی �����ول ا��. 
ــ�ــ�   از ا�ــــــ�ازه آن �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ�د  �ــ�ــ��ــ�ا�ــ� �ـــ�ـــ�ف �
����� از  ــ�ای وزن  �ــ� ا�ـــ�اد ��ــ� �ـ و ������د �ــ� ا�ــ� ا�ــ� 
�� ��ی ����ی ����� ا��اع آ����ه و آ��� �� ا����ده  ��را
�ــ� ���ف ����  ز�ـــ�دی  �ــ� ����   �����  ���� ���� .����
دار��، ا��وزه در ����� �����ت، ���� ���� ���� �� �� ��ه 
آ�ــ�ه ا�ــ�. �����  ����ی ��ن �� �����  و �� ���� د��� 
�ــ� ا��  ــ� ���� دار�ــ� �� ا ���� ��ی ������ �ــ�ود ۳۰در�
���� ����، ����ل �����، ���� ای  ۳۰در�ــ� �� ۱۵در�ــ� 
�� ����ی �ــ� �ــ�د. �ــ� �ــ�ان �� ��د�� و �� ��ا��ن  رژ��� و 
 ���� ���ان   �����  ،�� ���� ���� ���ی  روی   �����
����د در آ��� ��.  ���� ای �� در ��رد ����� و 
���� ���� ���� ��ا��� ا�� �� ا�� 
��� �����ت، ����ف ا��اع 
��ر  �� ��ا���  ��ر���� ای 
����و�� ����� دا��� 
و �� ا��اع ����وب ��ی 
����ری زا ����ن �� 

و �� ���� آ��ده �����.

بیشتر بدانیم

» ����ر از ���� �����»

���ک ����، ����� �����د ���، د����ه ��دش ��ن، ��� و ����� ���ان 
����ی در����� و ����� روزا��، د��� ا��� ا�� ����� ا��. �� ۲۰۰۰ ��م 
در�� ��� ��گ زودرس را ���� د��. 
در ا�� ��و�� ���� ���� ��ای ��ال ��� و��د دارد. ���� ا�� �� �� 
����� ا������ن، و�� و ا������� ��رد ��ر�� ��ار �������. دوم ا�� �� 
داده ��ی ���رش ��م �� ��ر در ��و� ������ ��� آوری �� و �������ی 
���� در ��ر�� ��ی ����� ���ب ��� ��رد ��ر�� ��ار �������. ��وه �� 
ا�� �� ا��ژی ��ف ��ه در ���ده روی و ������ ��ی روزا�� در ا��اد ��� 

ــ�ار ��م ــ� ۱۰�ـ �ــ� ا�ــ� ���، ا�ــ� ����� ���ن �ــ� د�ــ� �ــ�ــ�ده روی روزا�ـ
- ��وه �� ��� ���� ������ �� ��ا��   - و ���� �� ���� و ���ان �����
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و   ����� را  �ــ�ن  ���ز  ــ�رد  � ��و����  و   ����� ��� ��ا�� 
������� ��� ��د. 

آ�ــ�ه ا�ــ�. �����  ����ی ��ن �� �����  و �� ���� د��� 
�ــ� ا��  ــ� ���� دار�ــ� �� ا ���� ��ی ������ �ــ�ود ۳۰در�
���� ����، ����ل �����، ���� ای  ۳۰در�ــ� �� ۱۵در�ــ� 
�� ����ی �ــ� �ــ�د. �ــ� �ــ�ان �� ��د�� و �� ��ا��ن  رژ��� و 
 ���� ���ان   �����  ،�� ���� ���� ���ی  روی   �����
����د در آ��� ��.  ���� ای �� در ��رد ����� و 
���� ���� ���� ��ا��� ا�� �� ا�� 
��� �����ت، ����ف ا��اع 
��ر  �� ��ا���  ��ر���� ای 
����و�� ����� دا��� 
و �� ا��اع ����وب ��ی 
����ری زا ����ن �� 

و �� ���� آ��ده �����.

 ����� �� ���
��� ��ن 

���� ��� ا��� �� 
�����ی ��ی ���ی 

����� �����د 
���

��� �� ����ل 
��ن و ����� ا��ام 

����د ���� 
د��ن و د��ان 

 ��� ���� آ
و ����د ���� ���� 

۶ ���� ���� ���ف ��� و ���

آیا می دانستید؟

��� ���� ��� ���� و و ������ C ا��. ا�� ���ه ����ب 
����ا��  �����  ������ ��وی ���د�� ز��دی ������ت آ��� ا
�� ���� �����ات ��ی ���  و������ E و ��� ���ل ا�� 
�ــ� �ــ��ــ� �ــ�ن �ــ� �ــ�د. �ــ�ــ�ف ��� ا�ــ�ــ�ــ�ل ا�ــ�ــ� �� 
ــ�، �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی ���� و  ــ�� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی �ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ� د�
����ن را ���� �� د��. ��� ������ �� ���� وزن و 
����� د����ه ��ارش و ��� ��� �� ���.   �� ���� ���� 
 ،��� �ــ�  روزی  �� �����: «���ف  �ــ�ر�ــ� �ــ�  �ــ�  ا�ــ� 

د��� را از ��� دور ��� �� دارد.» 
�� ���، ��وی   ۱۰۰ ��

��م  �ــ��ــ�ی، ۱۳/۸    ۵۲
��م   ۰/۳ �������رات، 

��و���� ،۱۰/۴ ��م ���  و 
۲/۴ ���� ا��.

د��� را از ��� دور ��� �� دارد.» 
�� ���، ��وی   

 ��م ���  و 

��اد ��ا��   �� 
�� ��د ���� ��غ ���د�� ���ی  ��و���� 

۲۳
��م ��و����

 ������ ���� ���� ��

۹
��م ��و����

�� ��د ��� ��غ

۶
��م ��و����

�� ۱۰۰ ��م ����وا

۱۴
��م ��و����

�� ۱۰۰ ��م ����� ����

۲۲
��م ��و����

���م ���� ���� ���� ��� �� ������ ��ز ���� �������ن
��ار���ن ���� آذر��ه، ����وز ��ور ����ن ��ر��� و را���دی ����ر ���� ا���ب ا����، ���ت ا��م �����(ره) ���� �� ����� «���� ��������» را �� آ��د ��� ا����� 
و و�����ار ا��ان �� و��ه ������ن ����� ��ز و �����ر ����� ��ض �� �����. �� �� اراده و ����� ������� ا��م را�� در �� ر��ی ���ه ���� ����؛ ا��ا�� ������ا�� و 
ژرف در ���� �� ���ز��ی ا���ب و ���ر ��د �� از ���ن ا���ا، ���ر ��رت ��رگ و ������ ��زی از ��� ا���ب و ��دم ��ای ا�����م ���� �� ���م ���� و ا���د دژ ����������� 

د���� ����ری ا���� ��ا�� ���م ���� و ��رت ��ی ا�����ری را ���� �����.


