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�� ��N 0n#� b	ردن و ا��m�ج، در �#nی"�ت ��ر�"� ر�� ��� n#� ر�� �ت @�ی"n#� ، >  در��	0 @  ر����ه �	ای� و ��	و >�و /! Cی	ه b�

� ا�) >  �	�B  �� �	د /��ً� در >��ر A<ا،P�N ��D و?	د دارد. @�یT ل و����Z b�� �"ر��ت��ی"n#� پ	ردن ، �	N 0n#� ، ت�ی"n#� د��� 

ی� �#nی"�ت d�� b��  ��Z ز���� دا��  @����.

  l  2	ار�M دارد؟Aا�� >�#	د وی����

��� @���» و ی� /�� N	د��ن ا/��س >�د� ای�/��ً� @� ای ��I  �mT�ی� داری� >  9�دT �� 0	ی� «l$�� >� �	 ��� ا�) ی� در ��ری�� N	ب 

A#����. ه�  ای �	ارد را �� �	ان @  >�#	د وی���� ز���� >  از �	ر زی�د @  ��ری�� وارد �� �	ی� ز��ن زی�دP 0	ل �� >$� �� ا���ء اP�ق را @

  در @���ی� �� @��� >�#	د Iن ��"� @  2�رM  ا0 @  ��م �d >	ر0 �� �	د.Aر@� داد. از �I"� >  ی�� از ��\ ه�0 ا���� وی����

  @� >�#Aوی������qد. ه�	� �� �ا��	ل در ر�� ا���`�Nا  @ �� ا�) و >�#	د Iن ��"Xa� n�� ه\ در ر���< (�	m2 �	د Iن ، ای��� در @�ا@

 � Iن در �	��� ��b ، >�#	د وی�����X~� b��د. @  د	رض �� ��2 ��	N �< @� و�ی ��A�� د	N  @ د	N ��� و ��? d���� �2م ر��  @ �"�� 

�	د.

� Iن @� /@ �m��� (9��P در B	رت >�#	د Iن @���9��� 0��P @�ن >  د��e�� T	ار�X~� b��@  د�و@�����، ادرار0 و �	��� ��b را از ورود ��m�� ،ش

� >�#	د وی����Xد. در ا��T �� ار�] (�	m2 ض��b داد� و @�ن در ��� ���V� ،���< �� (�9���(د را از د�	N ف�m� (��/ �$l �P���  ی� ، 

ض �� �	د. >  N	�#����  در >$	ر �� >�#	د ��داد� و در B	رت ادا�  >�#	د دری�1N ،(9	Bً� در >	د>�ن �#�` @  �	ء �V<ی  ��ی�، >	ر0 2�ر

ای /� �$�ه�� ��� �	د.

 �e��?��N	رد >�د� @���� >  @� ��¡ �s  @�زو ی� �s  ران ا/��س @@  �~��  ا�) @� ای�ه�0 دا�  ����� �� >���، ای ��n ی�� از��

  �� @���.�O`2A >�#	د وی����

  ا�).J٠ –Mgr E٠ در N	ن ا9�اد @��¢ /n��Aان P#��� وی����

 1�ف �#���ت >��9 (دو ��	ان ��� ی� ���) ه�A ا�) . @�ا0 �~�� ای ��nان وی���� ٨٠٠ –١٠٠٠ Mgr ، روزا�  /n��Aان �	رد ���ز وی����� ، 

�@� در /� �	رد ���ز (/�ود l �< ��m�	T �و ی�T (�	T ،غ�� ��� ،�e? ف� در روز) و �1�ف �#nی"�ت ��ز� �)��د ی� �#١٠٠gr0nروز( و �1

N	ردن یD @$��ب >	Dl) ی� �	پ ���	n#� 0ی"�ت زی�د، ���ز روزا�  ��� را 9�اه� �� >��.

 � در �	رد ���	��) @� وی����TاA �ا�� داری� @�ی� @�ا��� >  وی����e� �دی� و ی�<  ���s� �#��s� Aل	ن ��!	l  < (ی� ا��ه  از ?�!  وی����

1�ف �	اد � ��� �� �	د �1�ف زی�د Iن ای"�د ���	��) �� >�� و���Nا�) و در @�ن ذ �@�l در ��	��)AA<ای� ���	0 وی����� b��2 

1�ف ��nان ه�0 داروی� @  ��nان � �ً�	�2  �!@ (���١٠٠٠ � از [�ص ه�0 وی����Tو ا���	��) �� �	د. از ای�� d?	� ز�رد ��	� ��ا@@ A�و ی 

��	����b ه�0 وی������ �1�ف �� >��� �زم ا�) P#� د��	ر �	b�2 ���  �B >���. از 2	ارض �� ��A) @� وی����$N ،��#� ��$N ،

�اغ ا�). در �mع و ا��	درد، ���� ��¥ g2	@��� و l$���، ریnش �	، D$N ��ن و Z	��  ��ن Z	�) @�ن، �sN ، (��	���دران @�ردار �

 را @  ه��ا� دارد.��?

 � ا�) @� �1�ف ��nان �	رد ���ز از وی������@ ¡ZA.���< �m/ ن را�0 @����ا��ا�� (�`� 

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=209153
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�«رو�» ����� ���

��>��9 @	دن ���ار0 «رو0» در �!	ل ه�0 @�ن @� >�ر>�د >#�، g2`ت و

� �� T<ارد. 1�2� رو0�X�� (�	Z و 	، ��و د��ان ه �ان ه	ر ا�����N��

?�On /���� از @���ر0 از n�Iی� ه�ی� ا�) >  وا>�\ ه�0 �����ی� �زم

b����ا0 >�ر>�د P#��� @�ن از ?�!  >�ر>�د ای��� و ����� Z	�) را �@

و در >	د>�ن  و��   ��<  �� �وز @  ���  ����� در  رو0  >���. >�#	د   ��

 � ا�).١٨ �� �١٠	?	ا��ن در دوران ر�� ی��� ���� Yی�� �e��� 

ا���� و ر�� >�، ا/��س ��n ی� @	� 0��s#	ع و >�ه\ /¡ l$�ی� و

�ا�� @�ن، ز@� ��ن �	 و� (�	Z ن�� ���� ،���? b�� \ه�ی�، >�ی	@

��	N �< د رو0 ا�) و	#�< Yی�از 2`ی� � �ه N�� دادن   b�� ���V�

2	ارض از  و �P�ل   �#<  �Tرn@ و  ه�   �Nز  d������  �����  ،Iه >�#	د 

ا/����� >�#	د رو0 در @�ن ا�).

���� ه� ه�tو��Z ب	N Y#��  < ه���T ا�� و	ای� /�>A اد	م ��رو0 در ��

�S@  وی �ه (�	T اع	و ا� �e? ،ف�B رت از�رو0 2# ��A Y@��� .د دارد	و?

) ��غ و ��ه� ه� /�و0 رو0 ه���� ا�� ��nان رو0 در�	T( n��] (�	T

����� �	@�� و �2س، A`ت � ا�))، ��� ��غ، /#	@�ت �$�@ n��] (�	T

�دو، @�دام وT ،دام ز�����@ ����� �هnV� اع	#��، ا��اد 	و � ��#	س دار، ��

��9ق ا�) و @  P	ر >!� [�@!�) ?<ب رو0 از ���@Y /�	ا�� @�$�� از ���@�T Y�ه� ا�).

�ار دار�� و٢J �� �5	زادان @� وزن >�، �	زادان زودرس، ���N	اران ] ��I0 >� در�اد� ه	��N ن >  در��� ��ه ، >	د>�ن �Z\ د@����� و در ��� د@

.����� >�#	د رو0 هsN ض�ز��ن @�ردار و ���د� و ������ان در ��

2�@�ی�ن

�ا��نN  ��روز� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=131772
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 "�B" و������ 

 �و� وی�������0 ��!	ل درIب وی����T 0�g2از ا�eدی ��* ا�).B5ی���ی�و>Z نI ��!2 م�و � 

�¡ /�و��IB 0	���0 ��	ی�� !��< B5، ��	� �� nی	ب �"�ی) ا12	ا0 ������ر0 از داروه� >  @@ . ���� ه

 ه���� .B5دارا0 

B50������اد� وی�	��N 0 از�eدی ��� 	g2 B���  @ ��ا @�$��I ��ا زی�د ����� ای� . در �d!s زی�I م�ا�) >  � 

�N �9	اه�� >�د .��

���� در @���ر0 از A<اه� و?	د دارد ، @� N	ردن A<ا وارد @�ن �� �	د و از [�����0 ا@��ای� روB5· وی�����T ن	N د . در	ن �� �	N د� ?<ب

�و����t �	?	د ا�) >  Z 0�هB5���وی� ���mT .(9  ��� ا��Mن اI  @ �m��	ل 9�	� Dی  ����0 ��!	ل در را دری�9) و ����b �� >�� در /���

 ��� ��� �	�� و���Nب در @�ن ذIB5 �� د را��� �� �	د و ���ز 9�Nت ذ`g2 ان >� درn��  @ (ب ا�I ل در	!��  � �� >�� وE @� ای���~� ��� 

Z¡ از ای ��ت >�#	د وی���� در 9�د @�وز �� >�� .

�د ��)؟B5· ا�� �2!�l در @�ن

 ه� وا@���e زی�د0 @  �tو��Z bو �#�ی ���	� �در @�ن �B5، (د ا�	?	ن �	N n��] 0���	#!T ی� >  در�ه �tو��Z ���	� در ً̀  دارد . ��

���ر ��� ا�) .B5و?	د @

 ·B5 ل�د دار�� >  ا���	0 12#� و?����م ر���Z �� ا�) . در @�ن �Xa� 0 12#� @�ن�) ه���در �9 �Tا . ������ و /�>�� ه/ 0�����Z ده���

B5. ��< �� وز� و?	د ��ا��  @��� ای �Z�م ر����� در�) b�2 ��� >��� و ا�N`�ت �#12 @

 ·B5 \�� � ا�) . از ایXa� ا0 @�ن ���N0 ذ�ن [��ه�� �در ره B5 �9�< انn�� (9�9) دری�T  "��� ان	� �� B5 ������ا0 ا9�اد ورز���ر و >@ 

�ور0 ا�) .M ی� دار���� ��M س��ا/

 ¢��@ 9�د  Dا0 ی�@ �م در روز ا�). ���  ا0 >  و?	د دارد ای ا�) >  ��nان ���ز �� @  n��٣/١ان �	رد ���ز ای وی����T �!�� B5انn��  @ 

0��$�@ �tو��Z 0و�/ �ا0 �>A  l ��و����t >  از را� A<ا دری�9) �� >��� @���e دارد . هZ �0 ���ز داری� . دی�� ای�B5 @��� @  وی�����$�@ 

�@ nZ بI �ب ��� ی�#< (�	T ���	P ن ����� �� >��� و ��ت�د�	N 0ا��ا9�اد0 >  رژی� A<ای� @A� �� ���< �� ف�ون ��ن ی� �#nی"�ت �1

� >�#	د دری�9) P�N  @  Mر�2  ا�) .�B5	�� Z ،¡ از ���� دl�ر ا�N`�ت 12#� �� �	�� ای

0��$�� ·B5 د	?	@ �Mار	2  l ���@ ن�ز��رد ��	ان �n�� از �� دری�9) �� >��Tل ا�ی� ؟ در @�ن �$�¥ �� ، /I ��

 ا/��س ��M و ���	ا�� @  د��g2 b�!�� b`ت ، ا/��س N	اب I�	د2B5�T�رM  >�#	د ��qت 12#� ا�) ه��`�Nو ، ا n��] ،�eارض دی	و 2 

�  از دارو0 ا����� /��) در Z	�) @�ن ا�) . >��V� ن و�در ده �Nد ز�ن ، ای"�رم ��ن ز@	�� @  < ����@ d]ا�یnو���زی� �1�ف �� >��� @�ی� �

 در @�ن �� �	د .B5 �#�` �$	�� . ای دارو �	?d >�ه\ B5>�#	د 

���@A Y<ای�:

 ·B5. (د ا�	?	م ���T  ا�	س دار و ?	0 �#�ی) ه	�� در ����� و @�

 ·B5. (د ا�	?	� �e? ه� و�غ و ��� �ًB	1N ���	T ت�	در ��1

 ·B5از ��A ) ز	� b�� ت�ی"n�� و �ه �	در �� B5، ل����Z بI ، �e��) ، ه	یbT ، C >!�، ��	د 9��ا0 ا9�اد �@ ��m� و 

9��d�� ، �e و در �nVه� و?	د دارد .  ?	T
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 "D" و������ 

  ��I�ی� داری� و از @���ر0 را������ ی� ���� ا���	ان ��s� n���t�s�D�#� @� ��م وی����

b����� را دی�� ای� >  Z�ه�0 ه`�� �Tرn@ اد������ ای� و ی� ��ی� ��>�	ن >	د>�ن ی� ا9

 !t��  Dی bNدا �ی @  ��) N�رج  Z�0 ا9�اد  Iی� ه`�� ��ن  �)؟ �l نI b��د  ، دار�� 

  داد� N	اه� ��Dژ����� ا�) ی� یD >�#	د �V<ی  ا0 ؟ @� �	��M��� >  در �	رد وی����

���  رو� �� �	د.� ای

 �@� ا�) و از راه��D�m!��� 0وی����l ل در	0 ��!������ی�� >  از وی�	T ول��m� را >��

 �ی را� �~�� وی����� �!Bن �� ر��. ا�@  @Dات���V� ب و��9I \m�@ وراء�ر �	رد �	N�@ 

 �� �	د ، در���� n�� ا��	ای� /�>A اد	از را� � �T D�ه�ن ���Z n\ ��زه�0 �	��� >���� وی���� �Z\ ��زه�0 زی� Z	��� ا�). ای وی����

�	?	د ا�) .

���9 در �9I�ب ��T ار� د[��  در روز، ���ز @�ن �� را���١٠ /�� @  ��ت Z¡ �� @���� >  ای وی���� ��� از راه��0 زی�د0 ���� �� �	د، [

�ا0 >	د>�ن و ������ان >  در ��nل ���eار0 �� �	�� و ا9�اد �@  ���� d >�ر @���ر اه��) دارد .���� �� >�� . ای

 �د و در N	ن �	�� 2��b�/ b >���� وی�����T �� رت	B �ه �@�l  !��	@ �  �#�` @ D?<ب ای وی�������� ����b �� �	د ، از ای��و >

 �@� ه���� @�ی� @  ��nان دری�9) وی����l �@>? و ��g0 ه�ری����@D.ی���0 @��� و 2	ارض >�#	د Iن �	?  @�$�

 �د وی�����!�2D؟(��l 

 � ا�) .D* ��\ اB!� وی����m� ، /�m ���دل >!��� و 9

� دارد.�X�� ��	!� nی�در �� * ای وی����

�وز ی� Z	>� ا���	ان ه�  @  د��bر�� ا���	ا�� ، ا�����م ا���	ا��� و د��ا��� ، �`�) ا���	ان در دوران >������ و �2م ا@�Z	tا��  @ `

 � وی�����X��D � ا�). وی����m�� از رود� ه� ، >�ه\ دY9 از >!�  ه�D در /�m ���دل >!��� و 9m� از ی� D	 �	d? اn9ای\ ?<ب >!��� و 9

� ای وی���� در ر�� �!	���0 ا���	ا�e0 دی	د و از �	ان �� �	در ا��� ��� Iن در ر�� �!	��� ، @ و >���ل ���@	���X�� . (ا� �Xa� n�� �

د��I b�2 bن در ��?�  ژ���0 ه��  �!	ل �� @��� .

 �د وی����� را @��ن �� دارد. در �	رد 2	ارض >�#	د و ��nان �	رد ���ز @�ن ، N (#�B	اه�� >�د.s�D��#� >  @��ن �� ��nان اه��) و ��	� �2!

 �)؟2D	ارض >�#	د وی�����l 

 � در ز��ن ر�� اD@���ر0 ا/ �!B�bB وی����m�� >�#	د >!��� و 9Xر0 در ا���@ ���	ا��� در >	د>�ن ، را������ ی� ���� ا���	ان ا�) . ای
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@  د��b ای��  ا���	ا��� دارا0 ا�`ح >���0ا�). ای 2	ارض در ا���	ا���0 اB!� و @!�� رخ داد� و 9�د دl�ر درد و ���� g2`ت �� �	د. 

����e�0 د>�  ���?�@ b��$� ،�eارض دی	@��. 2�ی �� �و ا��� ���< ��� b��� وزن را ، ����� رو0 ��	ن �9�ات ، ?�"�  @nرگ و ��� ه@ ��

�ا9T	رادی ��	� ¥��$� b@�] و  ��او �O`2 د >  از	� �� �Z �Z د�) و ª� ، ���@ ��  ��?�@، �� ا�) . ای @���ر0 در >$	ره���9 0

� @  د�N0 ا����در � ��و (��ی  و @�e`دش ��یY ا�) در ای�ان ��n �	ارد Iن >� ��"�� ، �l. د	دی�� �� � ���< ��b اn9ای\ TI�ه� وا��ی

 ���ن >�#	د وی����Tرn@ درD (���وز درده�0 ��ی� در [@ d?	� ا��	ا>� ا����� و Z� �� 2�رM  ا��t	����� را در �Z دارد . >�ه\ ��<

�یY در ا���	ا���0 دراز و g2 ��M`�� از 2	ارض Iن ا�) . دری�9) وی��� �e��� �	د >  @�وز ���Dن�را� در� ،�m� @  ه��ا� >!��� و 9

ای 2�رM  ا�) .

�وز ی� Z	>� ا���	ان ی�� از @���ری��ی� ا�) >  @���ر0 از ������ان 1N	B� ز��ن @�اZ	tا��bNان از دا	ر0 ا������@ ن �#�` �� �	�� در ای

�ات ه	ر�	�� @�ن ��V� ار>T��X�� �!Bا b��2 . �@�ه\ �� ی�ا�� >	د و ا�`ح ا���	� ��  �!��  >�ه\Dا�). در ای @���رn�� 0ان وی����

 �0 از ا@�` ، از دوران ?	ا�� ����D ی�@� و�� در��ن @� وی�����e$�Z 0ا��د @<  �B	� ان	� �� �ا�� ��ارد. �����l ��X�� �m�nان >��9 >!��� و 9

 1�ف �	د. ��nان �	رد ���ز وی���� D@  ه��ا� وی����� D ¢��@ د�9 D١٠در ی�ا�) و @ ��$�@ �!�N �<د	ز در >�ان ��n�� . (م ا��Tو���� 

�n�� 0 ���ز 9�د @�� �� رود .�Z در دوران اn9ای\ �

 � ���@Y /�	ا�� ا�)��D�A Y@<ای� وی�����$�@ 

�ی ��#I Yن ا�) .� ��A ه��� �#< Aرو

 � �	?	د ا�) .Dوی����e? و  ��N ، غ� @  ��nا���m�� 0�وت در >�� ، زرد� ��� �

 �ا0 ���� وی����@D� ف�1�  �mر در ه�دو@ b]0 ���!� /�ا�ه� ه�� � b�� ی��ای� دری>A Y@��� د از	� ��  �B	� . د	

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=209152

"C"و������ 

 �ا0 ره�ی� از �	�2 @���ر0 >  در دری�١٩ دا���ن ?��#� دارد . در [�ن C>$� وی����@ ���!eردان ا�	��دری ، 

< �� b�/ د	N ��$< در 	���د0 �9) ، ���ار زی�T م�و0 * ����د�� . @�اI  @0ن �#�` �� ���� و @��اً ا�

�و0 @���ر0 ��!�� @	د >  >��m�ن ��ز�� ه�0 د�ور Z¡ ازه�� @  ��I�" �!	ان ���	ی�" �� ���mT. ا�

@ � ایXدر ا ���I ر0 از����د�� @  Iن �#�` �� ���� و @< �� �m� بI 0رو �@  < ���	P د��.��ت����ر0 �� �

 �و0 >�#	د P	��� ��ت وی����� ا�).Cا�

����ل ، >  ��"�@  >$� وی����Z و0 در��ای �d!s ا��n�e ا0 �� @�ا0 ?��"	2 0��b در��ن ا�Cل�در � 
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�9). ا���ن و @��g /�	ا��ت 9�n�I �]ی� �زم @�ا0 �	��� وی��١٩٢٨T م�� ** D�@ر	�  �� و ا��� ا���CنI (9�ز��� دری�و ��� در @�ن ه���� از ای�

�ی� A<ا �� @����.P از

� �	اد [!��ی� از د�) �� رCوی�����X�� ارت و�/ �Xس ا�) و @  را/�� در ا��ود . /�ارت �n�� (�Z	d? >�ه\ ای از ��� A<ای� @���ر /

وی���� در �#nی"�ت �� �	د .

 ���N	ردTI �T�ه�� ، د��b ای ه�  9	ا�O وی���� ��C� از وی����� �� Iن @�X~� د ����� ای� و از�زی Cل�ا�2  l �)؟ ای وی�����l در @�ن 

�0 در @�ن ا�"�م �� ده�؟eدی

 �ون b�2 �� >�� ، ای وی���� ����Cوی�������ی ���I ا>���ان*** ��!	ل در Iب در وا>�$��0 �����ی� @�ن @  �2	ان یb�/ D >���� ا�

��9� ��s  �� ر����� را ���N �� >���. @  ایا�) . ���I ا>���ان @  �	اد�mT 0  �� �	د >  @� /�>) در N	ن ، �	اد �����ی� را >  @  @�

� ا�) .Cد��b ا�) >  وی����Xa� ���� دوران >���n� 0�ر0 ه�ر0 از @������0 از @�وز ی� @�#	د @�T	!? در 

: (� Iن @�ا0 ��� @� 9�ی�� ����ای وی���� ��\ زی�د0 در @�ن ایm� �� >�� >  دا�

 �اوت �e�� �� دارد C· وی����P �@ ن را��� ا�). Z	�) ا�Xa� ���9 @�ن�0 ���و �ی  ه (�	Z (�`� د ؛ ، در	� �� (�	Z ا��	? d?	� و

2�b در یD ��	ان Iب ��د  ���] Dز� و ی�0 �	���ب I ���] Dط ی	ا�) >  @  ��! b��د � ?	ا��@  ه����>  e�#B�� N	رد� �	د، ا>

� �	?Z �m/ d	�) در @�ا@� ا��  ��وراء @�N \m	ر��� �� �	د از ای��و >���� >  در ���ض �	رTC	ی��. وی������@ ��������� N	ر��� ه� 

0 �1�ف >��� .Cا�) @�اm/ 0��) از Z	��$�ن وی������$�@ 

 �N ��� و ده�نZ	�D$N ( �� �	د و در زی� Iن ، N	ن ��د�T ه�ی� @  B	رت دا�  دا�  �$�ه�� �� �	د . ��  زC· @� >�#	د �1�ف وی����

 �� D$NC �� �	د ، در وا[Y ی�� از @�رز��ی �O`2 >�#	د وی����? �� @�زو ی� ران 9�د را ��¡ >��� Z	�) او دا�  دا�  و @Tا�) >  ا  ای

ا/��س �� �	د .

  �� >�� . ی�� از ����� >  در �	رد ، �	?d اn9ای\ ای��� @�ن در @�ا@� @���ر0 ه� �� �	د ، @  �9����� (��d ه	ر�	�� @�ن >�CDوی����

�ی ��I� در ��ل NI  < �������� �P  < (ا� 9) �1�ف وی���� ٩٢ای وی���� [�@b ذ>� �� @��� ، ای�T رت	B C�Tرد	N���از @�وز �

�  @  ����m 2	ارض Iن >�D �� ���ی� از ای��و �	�B  �� �	د درP	ل ��ت !@ ��< ��� 0��T	!? ���N	رد�T ، �	اد ��A ازوی�����Cر	و9  @ 

� ای وی���� ، اn9ای\ ?<ب Iه �	?	د در A<ا ا�) ؛ از ای��و �eات دی��X~� د. از	ف ��	�B  �� �	د ، @  �2	ان A \�Z<ا ���ده�0 /�و1�0

  Iه و ا��� �	?	د درIن ?<ب Iه A<ا را اn9ای\ ده� . >���� >  �#�` @  >� N	�� ه���� و رژی� ��A ازn#�Cی"�ت N	رد� �	د �� وی����

  @  ا��m�د� @�$�� @�ن ��I� از Iه N	رد� ��� >�N D	اه� >�د .9C	��D دار��، �1�ف وی����

 ���ر >� دری�9) �	د ؛ درای ز��ن @���ر2C0	ارض >�#	د وی����@ �و0 @� 2	ار�M >  ، ز���� ��ه� �� �	د >  @�\ از ی���� وی����� ا�

�گ 9�د �� �	د . >�#	د ای وی���� /�� د�  @ �� �2م در��ن ��"Xو در ا ��� �ر �	زادان ه� دی�� �� �	د ، >	د>��� >  از ����mT  �� ��ه

�N0 ز�ه  ��9) ��� >��� ، �دری n�� �eدی Y@��� را از � و N	ن I�	د دار�� >  2`�) >�#	د وی���� ا�) .��در �V<ی  ��� >��� و ای وی����

9�د @��¢ روزا�  Dز @�ن در ی�رد ��	�  ا�) >  در @�ردار0 و ��� ده� ���ز @�ن @  Iن اn9ای\ �� ی�@�.n��mg 5٠٠ان وی����

 @  ��nان زی�د0 ���یd �� �	د .vit Cدر B	ر�� >  @�ا�m/ 0 ر�� �#0n ه� از @� >�@��ت ��ی� ا��m�د� �	د 

 >�ا��� ه������C�A Y@<ای� وی����

 �ی ���@CYوی����� ��A . (د ا�	?	ا�� �	ت /��	1�� �g�@ه� و ه� در��T 0���9�@ ه� در ، Cت�#<� ، ��	� ه� و �#0n ه� ه���� ، Iب �

  ا�).n��C داراn�� 0ان زی�د0 وی����

  ��	ان Iب N	رد� �	د �� ���� را Iزار ��ه� .١ @  ��nان �	�B  ��� و @� /�ا[C bوی����

9���e ، ا�#  ، ���	 ، d�� ، �!< bT ز���� ،  ?	T ، وت��ی» 9T ، �!<و�@ �!< ، �e��� ��	� ه� و�	ت 9eو دی �eر��ج ، >!� ، ���mه��وا�  ، ا� 
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 � ، ��#Y /�	ا�� دارا0 وی���� 0n#�C ه� ، ���@�T Y�ه� دارا0 وی����e? و C.(ا� 

�0 از @�ردار0 ا��m�د� �� >��� ���ز @ �T	!? 0��B��0 دار��.e��VitC�ر0 ه� و ز���� >  از [�$�@ 

 وا@��  ��� و @� دری�9) در /� ا�����ارد �#�` @  >�#	د �� �	�� .vit C دری�9) �� >��� @��$�ن @  ��nان زی�د vit Cا9�اد0 >  @�\ از ���ز��ن 

 b��1�ف ��VitC��� ���I  �!<  < ا�l ، ���� ا9�اد0 >  @  �#�ی� N	د ��ا�  @��� 1N	Bً� در ا9�اد0 >  �#�` @  دی�@) ه��qز ا�) ؛ ه��� 

D�nZ رت	$� �@ ���  �B	� D�� �< ای�>A رژی� ���IVit C D�nZ  �B	� �@ ی��@ n�� د�����!� دری�9) >��� ، ز��ن @�ردار و ��� VitC.���< (9�دری 

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=209150

 را در ز�"��ن  �ا��ش �����"D"و������ 

 �N	ردDوی����@ �Xدر ا  ی�� از وی����ه�0 �	رد ���ز @�ن ا�) >  ��$��0 زی�د0 دارد. ای وی����

�	ر N	ر��� >��� ا�) @�ن ��ر��.در ز����ن >     @ �ی� A<ا P از و   (�	Z   @ ا��  N	ر��� 

 �ا�� را در �Z دا��  @���.ی�� از ا�2�لDوی����sN ��0 در @�ن �� �	��� ���	د >  ����< 

 � وی���� Dوی����Tا�). ا �انه	م ا������� D در @�ن ��، /�m ا���� در @�ن >� �	د ا/���ل �

���<�� �Tز�� ��د��� �P��� در  < ����، @�� ��رود. >e� ان	ا��� �ًB	1N �انه	ن ا�����

�ار ده�� ] ������ون ��Iی�� @�ا��� >  ی� @�ی� N	د را در ���@b �	ر ��@  ��N از �و ی� از ���@A Y<ای�ی� >��

 �ب ��I bزاد و ��ردی، �����AD از وی����l 0�ه�ه�� �ًB	1N ه��ر��� از ��د� >��� >  2#�mا�� d��� و ���ه�s@ ��� ��A 0	ر �e? ،غ�� 

   �Nاو�� b19 ا��m�د� از ��ه� را Z�n�O و، >  ا�#�  در ای�ان �	?	د ���) و�� �� ���@Y دری�ی� 9�اوا�� داری� و ��ی� ه� د��b ای��D@� وی����

 �0 از ��P�ن دارد. ه� روز در @�ن �� ، ��!�	��� �!	ل ��P��� �	���Dز����ن [�ار داد� ا�) ه�� @���.وی�����T \�Z در ���� \�� ، 

 ��� ای��� ���D���M	�� و �	�� ����� ای��� @�ن از رد� N�رج ���	��. وی������ �Tا .��<�� D�< ای��� @�ن ��� @  ��	ی) ��

�و���ت و >	�	ن �Z ،  ��� ن�P��د�	د ای �!	له�0 ��P��� ر�� >�د� و ای"�د ��P�نه�ی� l	ن �� �P��� >  در �����	ه���� .���<�

 � >�#	د وی����Xن در ا�P�� در ���ض ا@�` @  ��$�@ ،���<�� �Tز�� ���D���	Z �� ر��eا� ه�Z 0	��$�ن، �	��� زیXن در ا	l ،���� ه

  >�ه\ ��ی�@�.Dوی����

 � �s  وی�����9  @ ¡ZD  s� \ی�ز�I Dی �>  @ ����ن @���	N ٢J � در P	ل روز، د�)ه� وD ه��رو>�� وی����Tد. ا	ن �$�¥ ���	N 

 �د و از ���@��A Y از وی�����T ار�] ����� ��ه�، �#B��  @ ��� ��A�BD	رت ��� یD ر@Y �� ��� ��2) در @�ا@� �	ر �Aه�، رو�� b�� 

 ، ا��m�د� >���، ه�eq�� دl�ر >�#	د ��	اه�� @	د.Dوی����

��#Y : �#��ن
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��0/ .+ا�� -�ا� ,+ب ()"�'١٠ 

 ��ی 2	ا�Z b	>� ا���	ان، >�#	د >!��� ا�)، @�ا0 ای���!Bاز ا ��ی

�د:<  ?	� �@�ن، >!��� �زم را ?<ب >��، @�ی� @  ���ت زی

دارا١0  	O�<�< 0 و�l ،ر��Vl ،�e��9  �e�< ����� ا��m�ج،  ) �#0nه�ی� 

¡�و >��! ���Z	��د   ���!<  @  D��اnTا ��@���. ا���   D��اnTا ا��� 

>�ه\ را   ���!< ?<ب   ¡�!��<  ای ای"�د   ،��<�� در�)  ����!	ل 

��ده�.

٢،���!< �@ n�� (ت ا�`A س	د در �#	?	ا��� � Dی  < D���9 ا��� (

�¡ ����!	ل �$��b ��ده�.!��<

�ا0 >!��� ه���� و�� ���ار >!��� ?<ب ���@ �@	N Y#�� n�� ت�@	#/

.���@�� �< ���I د در	?	� D���9 ا��� �P�N  @ ت�@	از /#

�ف �$�ن ���ز @  >!���، ا��m�د� از ٣P��0 از ا@�` @  @���ر0) دری�9) ���ار >��9 >!��� �	�� �V<ی  و در B	رت @�T	!? 0ا�@ ���!< b���

�T<ار ��@���.�X�� ر ��� و���Z	>� ا���	ان @

J د��mی� از ا���@ �ای@��@ .��	��� ����یD در �	��@ ه� @�2 >�ه\ ?<ب >!m��ه�n >���.) و?	د ا��� 9Z ���I د�زی

EN Y#�� اد	� ��� ��@���� و) ا�	اع �	اد N	را>� ��d�� bز����، >�و، ��	د و �m�B?�ت و ری$  @��g از ای!< 	ب و ����#� @�ا0 ����

�!� @  و?	د ���Iور��.$� n�� ���در ?<ب >!

�0 در) �#	س ?	 و A`ت را @  B	رت ����دل �1�ف >�د� و ای ا��#�� را ����� >  l	ن ���ار0 از �5�e�$l �Xا�) و ا ��m� ا0 @�ن�#	س @

�1�ف زی�د از /� #�9�  �� و @��� ا�)؛ @!���m� ر���� ����� �	رد�`��� دارد، �1�ف زی�د Iن @�ا0 @�ن @B��2 ور0 و�M 0�ه، از ?<ب وی����

�ا0 ?<ب �$�ن >!��� و در ���"  ای"�د Z	>� ا���	ان ��@ ���< b��2 0 ��>�� و��T	!? ،ز���.���@

�ب ��@��� >  ���	ا�� ا>�� ���ز روزا٧l�< ��#� 0�ورد�هI� @  ���، ا��m�د� از 9�  �B	� (����� ب�l�Z ت���#� .��< 9�د @  >!��� را ����  �

.���@�� ����ب /�و0 >!��� >� و T�ه� 9�[� >!l ���Z و  ��N ،��<

٨  /��b در رود� �#d اD) وی�����tو��Z Dدن ی� ��� و @�2 اn9ای\ ?<ب >!��� ���	د: ای وی���� @� �9�ل >�tو��Z �1�ل >!��� @  ای

 � >�#	د وی����eف دی�P ن ��>��. از��I ی� ?�ار رود� را�P از ���� @  ارد>�Dدر ���"  ?<ب >!"��  !t�� 2 ���� ا���	ان ��� و ای�@ 

  Iن از �	اد A<ای� ا�).Dرا� ر�9 �#�`ی�ن ���	د. ی�� از را�ه�0 ���� وی�������� �eو را� دی ���@�� (�	Z  @ ب��9I \@�� ،ن�@ 
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٩@�l  �	T �@� در A<ا @�2 ��>�d ایl د	و? ���< nه��Z ،(ب ا��l�Z  < ی��اه>A ردن	N ل) از	!���ت ��#�<��ه� @� >!��� در رود�ه� و ای"�د �

�[�@b ?<ب ��>��.�A را ������ ���	د >  >!!<

١٠� � دا��P�N  @ د�زی D�� ردن	N .���< nه��Z ،���@�� از ��ی� ��A  < ی��اه>A ردن	N ان ��ی� ��� و در) ازn�� \ایn92 ا�ی� @�

��� @  ه��ا� ادرار ���	د.!< Y9د d#�  "���

● در ���م �2���ن �1�ف >!��� را از ی�د �#�ی�

�ا0 �1�ف >!��� و �#���ت ��9 @�ا0 ز��ن @�ردا@ ���nZ 0�ه �B	�  < ���<�� ر	د0 �1�ان دار��،��2 زی	ا��� �<	Z 0 >  2`ی������� �ر ی

9�ی ا�). دا�� یD رژی�I�sN و ��ر @  >!� ا��#	1� �) و ای�� ��l  < ر��	B ؛ در���اد��@��ا0 ���م ا9@ ��� A<ای� @� ��nان >��9 >!

�ف��� از ?�¡ و � ا�). @  ���م N��	اد�ه� �	�B  ���	د >  ه��$  ���@V� Y<0 ای ��د� �B @ را ���I ف����� را ���  ���ی�� و �1

��e$�Z در@�ر�  را از ه�� ا��وز   ���I  ،����وا��ی >	د>��� ه  ��� �Tا  .���<  �B	�  �eی��@�ی ده��.   b��< زش	�I  ،�!��� @���ر0ه�0  از   0

 �	ی� >  >	د>�ن ��t�s� و ���< (#�B ،���!< Y@���  @ ز ��اوم @�ن�ر� ���ن در@�ز��ان���ا0 ای"�د و ا�����م9@ �9�< ����ان، >!�Nد �B	1

1�ف � ،������<  l ،��������  l ن���Tز�� b/ا���� را از ی�د �#�ی� �� ا���	انه�ی� ���وم�	د� ا���	ا�� را دری�9) >���. در ����� �!<

� ادا�  ده��.٣٠دا��  @���، @  وی�S ای��  �� [#b از ���1�ف >!��� را @  P	ر �� �e��� 

n#� اد�	��N : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=129801

١٠���-�� 1� در�0 ا��ا�� ه� از (56�د ا��4  �2�3 ر

�#�یb ا���ه�0 (آ�± آ���� n�Iی�) در  ا��� 9	��b²�  @ ± ی± آ	n�Iی� 

.(��وریM ) @  ه� �ه�tو��Z ده��� b�²$� 0�وا/�ه)  ���I

��l روز �Z\ ا2`م �� آ  ��ز� ��ی SZوه\ه� �$�ن ��ده�، �b�²ه�0

9	��± ا��� ���	ا��� �	ان �nV را در دوران ������0 ��	ی) آ��� و ا/���ل

� ���I @	د آ #N ا@�` @  I�nای�� را در ��� @�� آ�ه\ ده��. در ادا�  ای

��@  �@ nV� ت در�2`Pدازش ا�Z (2�� n�� �9  و�/ ،nV� ی�Iر�) و آ����9

و ه��0  �����ن  ا��  ���	د   ���g� و  آ�د�  ��Zا  آ�ه\   �  ر�9

�� @  ��ز�T دری��9 ا�� آ  �1�ف �b�²ه�0 9	��± ا��� ���	ا���O	�

�0 ای رو�� آ�± آ��.�e$�Z  @

 دورT� - از ��آn ������ت ���b در�	��ن- �mT  @	د: ���? ��، دآ�#N در ای
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Pدازش ا�Z (2�`2�ت و /��9  را @�#	د ��@�$� .دری��9 ای�، �1�ف �b�² 9	��± ا��� @  ��ت �  ��ل، رو�� �9���)ه�ی� ����� �

��TI ن�@ ��ات /���� Iن @Xی� داری� و از ا���I  ه����؟ اd!A �� ای وی���� را ��9 @  د��b ای�²  در دورانا�� @  وا[� Y� l  ا��از� @� ای وی����

�ات 9�اوا�� Xدوران دارا0 ا ا�) آ  ای ه�  از �	0 ���11�ن �V<ی @�ردار� 0	�B  ���	د �������� و /�س ��ز��� آ  /��ً� در ای

�ی� �	اد A<ای� وP ی� از�روز @ ��ور0 آ  هM 0>V� د��� �0 ه� دارد آ  در ای�	�B  ���	د ا�� @�ور آ��� آ  ایeاص دی	N ،د	@$ �ارد @�ن ��

�دازی�.Z�� ���I  @ ��$�@  ����

 ٩● ����9 وی����B

� دا��  @���� آ  9	�ت واژ� آ!�T�ه� او[�ت در ����9 ای وی���� @� واژ� ا��� 9	��± رو @  رو ���	ی� و T�ه� او[�ت @� وP�N  @ .ت�	اژ� 9

 در Iب [�@b/ b ا�) و @  ای د��b در د�� @�اb²� ��l 0 وی���� ا�)، در�) ����� وی����ه�ی� آ  ��آ����q�Z d ا0 دار��. ای وی����

� از وی����ه� ��n و?	د دار�� آ  �eا د�� ا0 دی��د( زی�T�� 0�? بI ل در	0 ��!�ه�@� ه����.) ای ��د� �V<0 در �	ادوی����l ل در	!�

�0 ���	د ا�� ه�� ���ار آ� �T م ���ارش ا��از��Tو�²�� �@ � �#���، ی± ا���ن را @  ��ز ��گA<ای� و @�ن @  /�0 آ� ا�) آ  Tه� ا

��ر����.

�ی� �	اد A<ای� دری�9) ���	د، @  ��Z b²	�� ��� و?	د دارد آ  @�ی�P و[�� از  b�2 �P ه�g از Iن ?�ا و و[�� ?<ب ���	دای وی����

�ای@��@  .����دش آ�د� و @  �!	له�ی� آ  @  Iن ���ز دار��، @T ن	N در �tو��Z ±ی �@ �9) در ا9�اد0 آ  آ�#	د@�ی� T  "��� ر	P ���	ان ای

 دار آ��� ا��m�د� ��آ���، @  ��ور ز��ن آ�#	د ای�tو��Z ای�>A اد	دار�� و از � �tو��Zا��	دا��� @�ن ����� �یI .�� اه�	N د�ای" n��  وی����

�� ای وی���Nذ b��  ی�� آ	e@ ی��؟ @�در آ" ���mT �Tآ��. ا ���Nد ذ	N را در  در آ#� ا�) @  P	ر0 آ  ای g2	 ���ز �l�ر �� C�Z ���ای وی������

���ر زی@ �د ا�) ا�#�  ای ا/���ل و[�� @�$�� ���	د آ  ���ز@�ن را در N	د دارد. @��@�ای، در @���ر0ه�0 آn�� 0�# ا�²�ن آ�#	د ای وی����

�ی� �	اد A<ای� �~�� �$	د.P روزا�  @�ن از

�	و��)ه�0 ا��� 9	��±� ●

� ���2 دارد آ  ای ه�  @ �mی�و�  l در @�ن � ای وی����e�  آ ����Z�� ن�د�	N از �ی� در/��ً�د؟ @	���  �B	� نI  9) روزا��د� و دری	@ ���

I 0�ا���ه bدر �#�ی (ی�n�I آ�± آ����) ی�n�I	ی± آ b²�  @ ±��	9 ی�� آ  ا���	e@ ��� اب	) @  ه�? �ه�tو��Z ده��� b�²$� 0�وا/�ه)  ���

 - �N�� 0ا����g/ d	ر Iن @� �وری�). @  ایMDNA��	!� ���ر�� ه�ی� آ  اP`2�ت ژ����² رو��I 0��)- ��� ا�). @  2`و� در ��

@�ردار �	�B  ���	د آ  در ���ه�0 اول و دوم @ �ردار0 ��ن از �b�²ه�0 ای وی���� /�����\ دارد و @  ای د��b ا�) آ  @  N���ه�0 

����ی�� ه� ��	!� ���� ����� T!#	ل [��n و ?�� و �!	له�ی� آ ا��m�د� آ���. ?��d ا�) @�ا��� ا��� 9	��± در �!	له�ی� آ  دارا0 ��

�2) ا�m�ق ��ا��9 ����� د��e�� T	ارش @���ر /�یn اه��) ا�). ای�  @ ���I ز0 در�ر� ��ازدو@ �N� ��د� �V<0 /�� در �b�²$ �"�د @

�آ) ��آ�� و @�ون Iن @��N از واآ�\ه� @  ا�"�م ��	اه� ر���.� n�� �ی�هn�I

�P��� @  @���رانه��نP	ر آ  �mT  ��، ای وی���� در ����� �!	�� ��\ ا���� دارد. T�ه� �	ا[Y داروه�ی� آ� �M 0�ان داروه	�2  @  

�یY �!	له�0 ��P��� ��\ در���� N	د را ایm� ��آ� ����� �@  !@��� ����� و ���Y از ?<ب ا��� 9	��± ���	��،داد� ���	د @� �²���

 دl�ر ه����. /�� داروه����I 0 ا��� @� [!��ی�@��@�ای @���ران ��P��� آ  داروی� ����� ��	��وآ��ت را ��N	ر�� [�s� @  آ�#	د ای وی����

آ�دن ���� و رود� آ	l±، ه�g و ?<ب ای وی���� را آ�ه\ ��ده��.

� ا��� 9	��± �#��� ...Tا ●

���ی#�ن هT  @ (ن د�I �@ ا�����. @  P	ر آ!�، در N	ن ا���ن �!	له�ی�ه��نP	ر آ  ��دا���، آ� N	�� ی�² از �$²`�� ا�) آ  ز��ن ای

	��� ��I� در @�ن آ�ه\ ��Zا آ��، 9�د �#�` @  آ�@  ��م T!#	له�0 [��n و?	د دارد آ  /��b اآ��Sن �	رد ���ز ا��امه� ه����. در B	ر�� آ  �

� �#	دن ��l ��د� �Xا����e زود رس ا�). ا�� @N و �Tی��Z ر�� ،��M نI د آ  2`ی�	��� ��	N��	Nآ� ،���I ی± از ���  @  آ�#	د ه@ 0>V

www.takbook.com



@	��e� ��	N ± آ���	د ا��� 9	آ�# ،�9� Iه ��	N آ� ً̀ آ�#	د Iه  آ� N	�� آ$���١٢B`���± و آ�#	د وی���� ��m�و�� ای"�د ���	د. ��

 ا��از� @nرگ ���	�� و ا�#�  آ� ر����، ����	ا���را @  د�#�ل دارد. @��@�ای �b²$ آ� N	�� �e��	@`���± آ  در I �Zن T!#	له�0 [��n @�\ از

� ��� ا��� 9	��± در ��Xا � @  اX#�ت ر���.١٩JEل �9���)ه�0 اآ��Sن ر���� @  @�9)ه� را @  N	@� ا�"�م ده��. ای���� �������� �Z در 

���Z 0ا ��آ��.@  2`و� ، در ای ������ت دی�� �� آ  در ای �	ع از آ� N	��� ،	��� T!#	له�0 [��n�� n آ�e�$l \ه�

�د�T @ 2`و� @� آ� N	�� @  د�#�ل آ�#	د ا��� 9	��±، ��	رم و [��n ��ن ز@�ن، ا�N`�ت T	ار�� ������ ا���ل و ا�N`�ت رو/� ��b ا9

� @���ا�N~�  @ را ���I ا�� ر��	ن ����دآ	در آ ،�M د. در	اد دی�� ���� در�B ا9�اد ?��� ١٠زد. @�ی� اM�9  آ��� آ  ���ی#ً� �b² �$�	د0 در ا9

�وز 2`@ d?	�  آ (�ی� @����� �	د.�#�` @  در?��� از آ�#	د ا��� 9	��± ه���� ا�#�  ای ���ار در /�0 ��

�ص در دوران @�ردار0 @] b²�  @ �ا N	ردن ای وی����l  ای� آ�����Z ن�د�	N ل از�@  / �د�0�ت زی����s�  ی�� آ	e@ ی��ور0 ا�)؟ @�M ر���

 �	د . ?���� آ  @� ای ��¥ ��درزاد0 @  د����$�ن داد� ا��، آ�#	د ای ��د� �� 0>V	d? ای"�د ��¥ه�0 ��درزاد0 در د��e�� 12#� آ	دك ��

@��ی� �b�²$ ا12�ب در ���@ \2� �b²$ رو @  رو ��� ا�).

● ا�� l [�ر @�	ری�؟

��\ ��� آ  ه� روز @�ی� ا��� 9	��n��  l  @ ±ا�� دری�9) �	د @�ی� @e	ی�Z ��ل @  ایدر Z��% @  ایTرn@ د�� آ  ��nان �	رد ���ز روزا�  ی± 9

 0>V� د���١٨٠ �٢٠٠ �eن دی�ز� ��م ا�). @  2`و�، ���ز @  ا��� 9	��± در @�ردار0 و ��� ده� @�$�� از هTو�²�� �� و @  �b² �$�	د0 @���

ر�9  ا�). 

● ه��$  @  ی�د دا��  @���� آ 

�Foliag �9	�ت از واژ� ا0 @  ��م ظای وی���� ه��نP	ر آ  از ���\ ��Zا�) در �	اد A<ای� @� ��$~ �T�ه� ی�9) ���	د زی�ا 9T ���T ی��� 

�ای، �#0nه�ی� ����� آ!� @�وآ!�، �#	 و /#	@��� ����� ��	د، �	@��[��n و @��@ از ه�  ��� �� دا� ه�0 �	ی� و ��	�ه�ی� �������� ا�). 

 �����ل، �	ز و �I���س از ���@2 Y��� Iن @  /��ب ��Iی��. ?��d ا�) @�ا��� آ  در هZ١٠٠ �ی	0 ��م از دا� ه�T د دارد٣٧٠	ت و?�	م 9�T و�²�� 

  در ا��N�ر @�ن [�ار ده�.٩Bآ  ���	ا�� @  P	ر آ��b و /�� @�$�� از ��nان ���ز وی����

�	N ا�) @  آ� ²�� Y]ا	ه� ��T  ی�� آ	e@ ی��± @��	9) ا��� 9�د� رو0 در دری�ر� زی�در@ ▪  �#�` @���� ا���١٢B ���� از آ�#	د وی����

�n ��اbN ای"�د آ�د� و ���	ا�� در @�ن آ�#	د رو0 رادری�9) زی�د ا��� 9	��� ±	Z d?	����ن ای ��� �	د، @  2`و� دری�9) زی�د Iن @� ?<ب رو0 �

ای"�د آ��. Z¡ ه��$  /� ���دل را ر2�ی) آ���

�0 از A`ت ?�ا ��� و @  دور ری�T س	#� �یd ���	د و در /��� (�Z ارت�/ �@ � ا�) ���@Y ای ��د�▪ ای وی������@ ��  ���	د. @��@�ای

�0 �	رد ا��m�د� [�ار داد.�T س	ی�� �#I��V<0 را ��ز� و N�م و A`ت را @�ون 9

 ����ل l  ��ز� وs� ▪C����ت �$�ن داد� ا�� آ  ا���ه�ی� ����� وی����Z بI  @� N����I (�B اآ���ا�� N	د �	?d ����9) 9	�ت ��� @��@�ای

l  ��"�� ��� دارا0 ���ار [�@b �	?�� از ای ��د� �V<0 ا�).

��#Y : روز���  �`�)
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 و������ �8' -�ا� -��"�ز�١٠

�V<ی  ورزش    @ 2`[���ان  و  ورز�²�ران  �ا0 @  ���q�Z  bی��� از  ی�² 

��\ ه�ی�Z �ً	��� ،ری�	ری� و آ� @�	��  l �ری� ی	�@  l  ²ا�).ای�

او[�ت  �g�@  d���� ی± رژی� A<ای�   ����� �� �	د.  �ح s� ا�) آ  

² ا�) ���Iر ��) @��� آ  ه�ف اV� �!B<ی  ی��� ی± @����ز0��

�ار ده�. @��g او[�ت @�ا/�� 9�ا�	ش �� �	د آ ] ��X�� �	�9 را ��) 

و  ��@ و  ر��  �ا0 @ @�ن  ا0    !g2  0���	!� @�1	ص   �� @�ن   0���	!�

�� آ���g�@  @ b واآ�$��0 @�	�����ی� ا/���ج دارد. ا�"�م ای��	@���

واآ�$�� ��n @  وی�������0 �$�¥ @  �2	ان آ�����nور واآ�\ ا/���ج دارد.

�9) در @����ز0 ��	[� ��$�Z ،���#� �9�اد ��� آ	ی�² از � �Tا ��/

9�ای�� �	��� ا��ژ0 و ی� ��/!  ر�� g2!  آ  �� @  Iن  �	T ��	د. در وا[Y ه

آ  ا�)  وا[��)   ای دارد.   �e��@ وی�������    @ �ی�� P   @ داری�  ���ز 

��زان @  وی������� @�\ از ا��از� اه��) �� ده�� زی�ا �	اد A<ای� �������@

ا��ژ0 ای"�د  ����ی�    @ و   وی���� @�ون  �@� ه� l و ����tو��Z  ،���@�ه��روآ

�����. در ه��  ��� �	اد   ای �) آ  ��  ����  @�ی  ای ��� آ���. ا�� 

��� ����� @�ن ����g �� �	د.B	رت �#�ی� از ی�د @�د آ  @�ون وی������� g2`ت از @� �� رو�� و ��اآ� ا���	ا��� آ�ه\ و�� 

 ����  �	ع وی���� �زم @�ا0 @����ز0 ����9 �� �	د.١٠در ای

�ه�0 وی�����V��●

�@�وی���� را �� �	ان @  دو @�\ ���2 ����� آ�د، وی���� ه�0 ��!	ل در Iب و وی���� ه�0 �l ل در	0 ��!�ه �@�. وی����l ل در	!�

)K،E،D،ANآ  ذ ����@ dا�	� �ا� (��� ���I (9�ز @  دری�روز �� ��� ��� و ه�Nن ذ�@ �@�l (9�@ در (d?	� ا��	اد �� �	� �� @�\ از ا��از� ای�

��	��) �	د.�

  - ری#	9`ویB١ آ��!b�²$� ¡² ��� ا�� آ  ���b وی���� ه�0 ����� B و B ه��e از وی���� ه�C 0وی�������0 ��!	ل در Iب @  ?n وی����

B٢ ±����	²�� �ی ����� -B٣ ���ی�وآ�Z - B5  ه����. از �I"�ی� آ  ای وی������� ��!	ل در Iب ه���� ه�e�مH و @�	�� B١٢ - �9��	آ	@����

�� ��� �	�� و ��زاد ��I� از�Nو ��� و در ���"  در @�ن ذ��@� @� �b²$ رو@l (9�@  @ ورود������وی�  @�ن دY9 �� �	د. ای @�ان �����) آ  ای

.����T ار�ای"�د ���	��) ��� آ��� @��@�ای @�ی� @s	ر دای� در رژی� A<ای� @����زان [

����Z ی��ا��� آ  @	t�●

��ی��l bر ��� ا�) ! آ��9 ا�) آ  ��9 از ی± @����ز آ  @�ی� @  P	ر دای� رژی�  ای��� A<ای� N	د را @�ا0 ا���P�ن از و?	د ای �	اد دردا�

�د /�ا[b ی�² از#@ �Z ���.IJن @�ر�� آ�� @�����، ی± @����ز و[�� @  اه��) ی± وی����Z �� را � �t	ال زی

\��  !g2 0���	!� دن	@ ���و � �tو��Zn��� ، !g2 د� دارد؟- Iی� وی���� @  P	ر ������ در ²!�2

- Iی� �9���� (	d? اn9ای\ ���ز @  ای �	اد �� �	د؟

0 @  �1�ف وی���� دار��؟�- Iی� ورز�²�ران ��#) @  ا9�اد 2�د0 ا/���ج @�$�

- Iی� �V<ی  @� وی���� �	?d @�#	د �2!²�د و ر�� �� �	د؟
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 )C●ا�²	ر@�± ا��� (وی����

 � �mT  �	د @���ر0 از ورز�²�ران از اه��) وی����TاC ���²، ���� ه�  وی���� ه�، وی����� d"�� ���� ه� ��\C در �	���9$�ن وا[� ��

 ���ر ���� در �V<ی  @����زه� دارد: وی����@C2 ر���9) �� آ�� و @�زاد ��I ِل�ت رادی²�ی��M b@��� را در  !g2 0���	!� (ا����� و ���I اآ

@�زی�9) @�$�� Iن �� �	د.

 � ا�) آ!	ژن ?nو اb�²$� �!B ده���Cوی����X	� ژن ه�	آ! ���	ص در �	ا��� @�1 	���I �� @��Z (9	��0 ا�) ی��� @���9 آ  در ���@	��

² ا�) �$��¥ داد� �$	د و�� در ا��  !t�� � وا���	ا��� و g2!  ه� را @�� �Z	�� �� ده�. ای� �e�� 0�دن وز�  ه�9�اد0 آ  @� @!�� آ

� @��Z (9	���q�I 0�ن آ  @�ی� و ��ی� ���� و [	0 �#��� (�Tرو0 @�ن، ا ��وارد آ�دن 9$�ر @sN ��e�I (د� �� آ����mا�� ��Oو�� �I�ن آ  ا����

d��I دی�ن �N!� زی�د �� �	د.

  N	ن ا�nا�� ا�) @�ون Cوی�����@	!T	ن @  ه�S���ا0 ا�1�ل اآ@ ا����ل اآ��Sن آ��9 در N	ن، g2`ت @  ?<ب Iه آ�± �� آ��، و?	د Iه

از اآ��Sن ���وم ��� و �2!²�د ��I� n��  @ان �N!� زی�د0 آ�ه\ �� ی�@�.

 �یY در Iب ���$���Cا�²	ر@�± @  ��N) و Iزاد ��ن ه	ر�	ن ا���وn�� ��O آ�± �� آ��. وی����� �!�N ب ا�)، وI در �ی وی������	!�� 

��@ �� ��`g2 ر�ن ورز�²�@  l �� از Iب �b�²$ ���، ه�$�@  !g2 ل	ی� آ  ی± �!�"�I د. از	� �0 در �C�� \�Z \�`g2، وی�����$�@ 

 �ا0 @����زان @�� �� رود.�C	د و A!�) ای ��د� /���� در @���9�0 @�ن Z�ی� �� Iی� و @  ه�� د��b ���ز وی����@ 

��  �mT  ی� را آ�ه  �	ی� آ  وی����t�s� �� آ���  ���s� د را	N ای�>A ه� ای�± رژی� ¡Zرژی� �Tآ  ا ����د دا��  @�9) �� آ���. @  ی�دری 

� �ی رژی� @��� ا�� 9�s� �]  �	رد ���ز از ای��@ ���A و �@�l ،0�	اد /���� @���. @� ��دی� رژی�� ��در�) و Ad��I<ای� ��� از ��� آ��

ر��ن ا�).

  (وی�������ی�وآ�Z●A5(

 وی���� �0 آ�@	ه��رات در [��) ه�ی� ا�"�م �� �	د آ  �T ���@ و  ، ر�� �tو��Z ��ز  �s���  رو�B50	N) و   .���@ دا��    /g	ر 

 در ا?�ا0 ورز���0 [������ �$�ن �� ده� آ  ���ز @  ای وی���� در ورز�²�ران ���ی�وآ�Z � ا�).وی�����$�@B5.0 ه� دارد�eدی �X	� \�� 

B5@ ری�	�@ �tو��Z ��$�@  l � دارد. ه�tو��Z ب>? �@ ������  s@ا�) آ  را �����وی� �ز داری�. ����0 ����$�@ ���ی�وآ�Z  

  (وی��������� ●B١(

 �� (�	N) و ��ز) در ��ه�q  و?	د دارد (@��  @��0 �� �	د). ����� ی�² از وی���� ه�ی� ا�) آ  @�ا�� 0�B@ای �	ع از وی������	

�0 دارد.X	� \�� �@	!T	0 ه���T b²� در  �	رد ���ز ا�). ای وی�����tو��Z

 ی�9) �� �	د آ  ا����ل اآ��Sن را در @�ن @� ���2 دا�tو��Z �2	� ،ن	N n��] 0���	#!T در�����رد. ا����ل اآ��Sن @�ا0 ا?�ا0 ورز���0 [�

 ی�² از وی���� ه�0 آ�� ا�) آ  �	رد/�� از اn9ودن ���ی���0 ورز�� ����� ا�). �?  �²��d ای�"��) آ  @�ا��س ������ت، �����

 ی�@�. @  2`و� �²�ار ���ی���، اn9ودن ��ت و ��ت ���ی����1�ف @�$��0 دارد، @  وی�S و[�� آ  @  �2	ان �b�² و ی� @�� @  ���ز ورز�²�ر @�ی� اn9ای\

�0 ا�).�$�@ ���ز��� �����

J �ول (وی����m�� )D- آُِ!  آ!

 �ور0 ا�). اDTوی����M 0ا  qه��ض ��ا0 ا��#�@ ���� ��\ ���� ایm� �� آ��. آ!m��� آ!��� در ��ه�q  ه� @  در ?<ب آ!��� و 9�Nذ �

�ا0 ی�²@ ��� و?	د آ!��qه� .��	� ��� b��� 0ا  qه��0 ��) ��ض ه�ا��# ����9 �#�ور0 ا�).ا��از� آ�M �ا��	ا��� �elر�

 �@ �آ�ت و ��b و ا�����ت ه��ا� / �ی�$�@ b���  ا0 را آ  qه��0 �	0 [�ض ه�ا��# n��  �m�9�m����b وزن ا�) را ����b �� آ��. 9

 �N�� و n��� 0ا�@ ��qه�ATP �Sای� وی>A (��0 9�m�ت) �	رد ���ز ا�). ای ��د� �n��  @ 0>Vان @��ی� در �9�� ��زان و?	د (د�	زی��@

دارد.
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 � �� ر�� آ  وی������  @Dدر �@�l @�ون �ب ی�l آ� � روز @��) �� @  �2	ان ی± �A b�²<ای� ���	ب �� �	د و @� �	���ن ی± ��	ان ��

Iی�.

E  (وی��������� - B٣( 

�ی#ً� در�� � ورز�²�ران ا�). N	�#��5٠ای وی�����A از \�@ � ی± رژی� A<ای� Z�ی� از 9�ای�� @�ن /g	ر دارد. ا�� ���ز ورز�²�ران @  �����Tا  ��

���ار 9�اوان در T	�) @	[!�	ن و ��� ��Zا �� �	د,����� دا��  @����, @�ن �� �	ا�� ای وی���� را از ���I	 ا���0 @��م ��ی��	9�ن آ  @  

��زد.@

 آ  ا��� ��²	����± ��م دارد و �#T d$�د ��ن 2�وق و ����� ���  �N��� ع	� �ران @�ع ازورز�²	� �	ی��T� �� �	د ��I� ه����. ا�� ای

 �#�ی� در P	ل ا�"�م ���ی��� ا��m�د� �	د. ���ار @��0 ا��� ��²	����± ا���(�����١٠٠-Eی� @�ن را٠�ا�	ان �n�� ��?	� b@�] ر	P  @ (م�T �!�� 

�@� آ�ه\ �� ده�.l (N	� آ) و�در /

5 9�ول (وی�����)I -E�m��	آ

 �t!  از ای Eوی����� ?�) اه��) دارد آ  @���ر0 از ی± ���I اآ���ا�) [	0 ا�) آ  از ا��ا���0 دا!� bN	��� m/��) �� آ��. ای

�) ا?nا0 �!	�� @���e دارد.9�ای��ه�0 ���@	��± ����� ر�� و @�#	د �!	���0 ��ه�q  ا0 آ  در @�ن ا�m�ق �� ا��9 @  �`

  آ�ه\ ���اد رادی²����I 0زاد در @�ن آ�± ����² ا�) در �	رد ���I اآ���ا����, n�lه�ی� ����� @���� @  وی���I �S اآ���ا����ی� آ  @

آ���.

�ات �!	�� ��"� �	درادی²����I 0زاد, ��1	�ت 9�P �2#��� در ��m¡ �!	�� ه����. ا�� �"�Y رادی²����I 0زاد �� ��V� ا@� و�N  @ ا��	�

�ای� �!	��� ��� �	ا��� @� ��I� ��زT�ر �	��. در ای /��) آ�ه\ ��� �P�ن), در ای� ��/)�����ی ه�0 ورز�� �	?d @�#	د 9�ای�� ر�� و �

�N!� از �!	��� �� �	د.

٧  )A- @�� آ�رو� (وی����

 � �I ��mن @� @���ی� ا�). ا�� ا/���ج و ���ز @����زان @  N��	اد� ای AاP`ع @�$�� ا9�اد در �	رد وی�����X�� �@  s@0 در را�از ?�#  ه وی����

 �0 ه� اه��) دارد. ��\ وی����eدیAایn�@ ��X�� 0ا  qه��ر�� � �!Bرو�� ا ����ر ��� ا�) و @@ �tو��Z ز�و � (N�� و n��� دارد. در �

  وی������qه�A@ ز�ا[�� آ  ��	ژ0 @�ن در ���� ��ز0 ا��Nآ�� و در ذ �� �mژن ای	²�!T ���	� ار ا�). ��\ ���� در>T ��X�� د دارد	0 و?��$�

�ا0 @����زان از اه���� دو��lان @�N	ردار ا�).@  !t�� ای

 �ب (آ  ��N) وی���� �9A���n�9 (ی�² ��) (در ?<ب وی����l 0 آ��و رژی� ه (A A را در �Z  s�ی��� �e  �� دارد), ه� دو �s  وی����

� �� ا��ازد.sN  @ در @�ن را

  و?	د دا��  @���.A@� ای اوB�ف �� @�ی�) �	?  N��B در �I�د� ��ز0 @�ن @�ا0 ?<ب وی����

٨ )B٢- ری#	9`وی (وی����

�N ری#	9`وی در @�ن �  و��m  ��� را @� ���2 دارد آ  2#�ر��� از �	N) و ��ز T!	آn, اآ���اl ت ه��روژن در����	ب و ��l 0�ن ا���ه	��

) .Krebsآ�ی#¡ (

�وZ ز�و � (N	� �@ 0ا��از� ا �� �t!  �	?  آ��� آ  ری#	9`وی� ��زان �� @�ی�) @  ای��@ ار�#�ط دارد. در /���) ی± ار�#�ط ���² @��t�

�ب و ��زك @�ن @� رژی� ری#	9`وی و?	د دارد. در ی�² از ������ت ا�"�م ��� در اl د� آ�	�  s�  @ ن����9 آ  ز��ز���  دری  @��ی� ازRDAی

 �دد.B٢وی����T� ���ز دار�� �� ���ار ری#	9`وی N	ن ��I� @�� از ���ی��� @  ��nان 2�د0 @

�ك ه�0 ��ه�q  ا0 را @�#	د �� @�$�� �0 �	�� ه�را��#� �$�ن داد آ  ری#	9`ویeت دی����s�.د	ن �� �I (�!@�] \ایn9ا d?	� و �

٩  (وی������	�@ -H(
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 �� �mای �!��� Y@��� ژ0 از�آ��. ا�� /g	ر ای وی���� در آ��ر ��د� ا0 @  ��مای وی���� ��\ ���� در �	N) و ��ز ���I	ا���ه� و ای"�د ا�

9�ی ا�).I b²$� (د	د �� ��زان در @�ن ای"��Iوی�ی )آ  در ه�e�م �9���( @��

�غ N�م �� � ��� ���m�  زا�� آ���غ را @ Iوی�ی در �N ���m�م ��� ��غ ��Zا �� �	د. در /���) @��� ��� ���m�  آ ����N	ر�� ی� آ

���m� ف�1� �Tا �. ا�����ا��  @�� ² ا�) �$²!� @� آ�#	د @�	���� ��nZ ��� �9�د (در /�ودا��از� آ	ز ��غ @�\ از /� �"�� ��� ٢٠

�2د در روز) �� �	ا�� @  @�وز �	m2 �2	�) @�آ��ی�ی� @  ��م ����	�` @���"���.

١٠ )B١٢- ����	 آ	@���� (وی����

 � (�P�ب ����2 و ا12�@� آ  �2!²�ده�m�� 0�و�� دارد آ  �����ی Iن �	N) و ��ز آ�@	ه��رات و ���eار0 @�9) ����� B١٢#12وی����

�ا0 @���9�0 ��ه�q  اb�/ 0 �� آ���)ا�) و ای آ�رآ�د @�ا0 @����زان ا@ nV� را از �����Z.(ردار ا�	N�ز اه��) @��ی� @

 �و0 �� آ��� �� @�ی�) در �	رد در A<اه�ی� آ  از ��$~ /�	ا�� دار�� و?	د دارد. @��@�ای ورز�²�را�� آ  از ی± رژی� �T�B١٢وی�����Z ه�

 �ور0 ا�).@ B١٢� �nZ± �$	رت آ���. �nری� وی���� B١٢وی����M �����ا0 @���ر0 از ورز�²�ران آ  �T�ه�	ار ی� �#�  �T�ه�	ار ه@ 

http://vista.ir/?view=article&id=233518

���/ در-�ر; و������ ث١9 

١ وی���� ی�   D�@ر	�ا� ا���   (C�$�	ر��ی و   ��#	ب��ی از   ��ی  

داروه�ی� ا�) >  ا9�اد ���� و @���ر ه� دو @  یD ا��از� از �1�ف Iن �<ت

.���@��

٢ �صه�C 0) وی����] b��و� وی����ه� [�ار دارد و @  �T ٢ و ١٠٠ درE٠

��� و [�ص ?	��ن T�!در ��١٠٠٠	Z  ،���T�!��  Eو٠٠ ���T�!��  

�ص��IE٠٠	ل ] ا��  ا�).  �	?	د  >$	ر  داروN�� ه�0  در   ���T�!��  

��9ار @�$����Z 0ا ��>��.P ل�د ��?	��ن Iن @  وی�S در 19	ل �

٣ �ور0 @�ا� 0�C(N) وی����M 0اn?ب ا�) >  از اI ل در	!�� ، وی����

d#� دارو  �!	�� ا�). �1�ف ای�@ �s��� (9�@ ار0 >`ژن و��e� و

ه� و �����Iوز���� b�� از �$��qد، ه�	��� �Nد ز	2) @�#��0 ��>��.��	ی) د��e�� ای��� و اn9ای\ ��T	!? نزا�P��وز اور�ه�0 �

J ���e ی� زC�N) �	ارد �1�ف وی������0 و در��ن @���ر0 ا��	روD�< ،0 @  در��ن �	�e�Nه�0 ��ی�، @�#	د ��e$�Z 0 در�ر0ه���@ 

 ا�).�n�

Eر0 ا��ن @���ل، در در��ر ��	P @ .د	��� �م �� ١٠٠�	رو0 روزا�  ) ��nان �1�ف ای دارو @� ا��س �	ع @���ر0 ����T �!�� م از را�٢�T 

��ن �	�B  ���	د.E٠٠ �� N٢٠٠	را>� ی� �nری�� �1�ف ���	د ی� در �	�e�Nه�0 ��ی� روزا�  �nZ  !م @  و���T�!�� 
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5 ،�#12 ��eد�� d!Aن ��ده� >  ا�د �$	N از �Mار	2 �e0 دی�داروه ����� n�� D�@ر	�� ��>��.) ا���ا��Tارش و ادرار0 را در	T ،(�	Z

��T" ، درد در ��n� bری�، ا���ل، �	زش ��دل، اn9ای\ دY9 ادرار � b��� 2`ی� �ی ای�Yی�ت��� ���	P ف�ی� ���یd د��انه� @� �1

�صه�0 ?	ی��� ا�).]

��ا��	ر@�b���� D ا�). @�ی� از �1�ف زی�د ای دارو @��ه���n زی�ا ا/���ل @�وز >�N	�� در ای ا9�اد @� �1�ف ا�G5PD) ا9�اد دl�ر >�#	د n�Iی� ٧

٨ � در���� Iن �C) وی����X0 در ا��X�� ی�n? ر�� ���V� �د ا�	��� ���� Cر @  ��ری	ض ���ارد. �nری�� در ��

٩  �nری�� را ���	ان @  B	رت ر[�� ��� ی� ر[�� �$�� ا��m�د� >�د.C) وی����

١٠  ���	ان ه��ا� A<ا ا��m�د� >�د.C) از ��!	ل N	را>� وی����

1�ف >�د.١١�  !B�9`@ و b/ بI ان	�� Dی� در ی�را @ �صه�0 ?	��ن ای وی����] (

١٢ �0n!9 ���وم در @�ا@� ه	ا، دور از /�ارت و �	ر N	ر��� در د��C 0) وی�����A وف��اد ���eار0 >���.٣٠ �� ١E را در �T�����  ?در 

 ��e�ر0ه� و ا9�اد0 >  [�ص ١٣��qد. ه�	����  �B	� 0ردار�دارو در دوران @ �M@�ردار0 �1�ف ��>���، ���ز @  �1�ف) �1�ف زی�د ای

�B  @ 0	رت ���b دار��.�$�@ وی����

١J�� 0ا��ی �	�B اN  @  < 0��	اد�ه� �mT  ���	د، ای ا�) >  @���� ، وی���� ) در@�ر� ای وی������C ?	� ���#P ای�>A Y@���  @ زم� 

�0 �$�ن ده�� �� دارو.�$�@

١E  ���	ا�� �#d اn9ای\ �	ان ?<ب Iه �	د.C) وی����

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=94844

�ا��5 ـ ز��ن ?ور -�دن ���ف و������ « @١ ?-�ن ـ ٢٣� E� �Cا « 

ه�0  ا2`��    �#P١١ ��	ا�#  ٢٠٠Jnآ  ��  ��l  

d!] 0�ر0 ه���@ ������ت �²�nZ از ?�!  ا�"�

روزا�  1�ف �  ، ��	ار�t�ن   �²�nZ  (�$� و  �ی²� �I

 وی����  و ���ود ��� از از /�0   \�@E« 0ا »  

���M  ��@  اد0 آ������ی� @�ا0 ����	ردT�ن و ا9

@	د آ  �1�ف ���ك ا�). [#` ا2`م ��� sN دار��

روزا�  ای وی���� @  در��ن @���ر0 ه�0 [!#� آ�±،

�� ��0 �� آ�� و @�P 2	ل �2�T	!? ن�P�از �
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��!	م ��� ا�) �1�ف ��ز�  ������ت   �@ �	د آ  

@�\ از دوی�) وا/� @� ا��!!� Iن در ه� روز ���" 

از ���ر0 @ �گ �  2�@ ��آ�	ن  و  ده�   ��  ¡²2

@���ران [!#� ��� ا�). در ای ا2`��  ه� �	�B  ه�

 ��B� @�\ از @��) وا/� @� ا��!!� وی���� «��� ا�) آ  وی���� « ا0 » �	?	د در[��B�0 �	��� وی���� زی�ن Iور ���) زی�ا آ  در ای]

� @�دام و �9V� ، �ای� از ?�!  دا�  ه>A اد	د در �	?	ا0 » � »  ��`د�٢٠٠٣0ق و �#nی�� زی�ن Iور ���).��ل T<��  ( ا0 » و?	د ��ارد. وی����

�ی²� @  ارزش �I در �٧) ���Eاز وی�٠ ¡Z ظ���  « ث » [�ار دا�). ��!�	ن د�ر [�ص ( �����ی� ) وی���� « ا0 » @  9�وش ر�9  @	د آ  از ای���

��#Y : ��ری% ای�ان و ?��ن در ای روز

http://vista.ir/?view=article&id=73100

 D�0�E و������ ?@

�� D�< �ان ه	د��ان و ا��� ،(�	Z ،�$l ���`� �m/  @ I وی����

و ?	ان ��ن �"�ی� /��ت  ی�  ����ت �!	�� �� �ا0 @  ای  �@ >��. 2`و� 

�!	ل ه� ��n �زم ا�) و ��\ >!��0 در /�m و ��	ی) ����� ای���

��ن ای ا�) >  @  د��b ای >  @�ن @  ���ار�nZ  �B	� .��< �� �mن ای�@

�ی� ���b ه�A 0<ای�)P ن (ازI دن�9  �1�ف >�Mز ��ارد و ا��� I زی�د وی���

و ��	� ?�ت  �ی� P از Iن  دری�9)  را�   �ی��@  ،�����@  d��I (ا� ���

�#nی"�ت ا�).

I  �	ی� >  ���ار وی����t�s� ،ری�	N �� � روزا�  یD �	��� وی����Tا

 �#��� و @  ��b @��>�رو� ی� �T�ه�٣٠٠٠-�IU٢E٠٠	?	د در Iن @�\ از 

��< �� ��~� I @���. @�ن وی���� �	رد ���ز N	د را از �T�ه�ن /�و0 وی����

�و وی���� �� I��N  ��� و @�ن ای ��د� را @��ریC ?<ب وZ ان	�2  @  <

� وی����eاع دی	ا� �د، ا�	ور �I ن�ا0 @�ن زی�وارد @�ن �� >�� [#b از Iن >  @

�	ا�� @�ن را � و ���b ه�A 0<ای� �� e? دل و ����� ���@Y /�	ا��  I از 

�	ع  ای دارد،  ���ز  I /�	ا��   وی���� ا��>�  ��nان    @ @�ن   .��< ��	م �

وی���� I، ر���	ل ������ �� �	د.
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Y@���  ●

�@	N Y@��� ت`A و ��غ، ��� و /#	@�ت ی� A<ا0 ���  ��� از ��� ���

�� (���9 �ا0 وی���� �T I�ه�، در ای@ .�����ا0 وی���� I /�	ا�� ه@

�Tا  �ای@��@  .���< �$�ه��   @��>�رو� ��	� ?�ت /�و0  و  �#nی"�ت  �	ا��� 

�	اد از   ��ی  b]ا�/ ���< ��� ،(���  I  وی���� وی���� /�و0   ���	�

:����"�e@ د	N 0ا>A را در �A<ای� زی

��D ی� P��#�، ا�#  وT ،ج��mا� ،n��] bm!9 ،����و>!�.ه	یd�� ،C ز���� ���ی، >�و ��#b و >�و �@ �!< 

�وز@�)�Z  �	1��]

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128406

?F��G� -� و������ه�

 ��I ●A��O @� وی����

�@� ا�). ای وی���� @  دو B	رتl ل در	!�� ای وی���� یD وی����

 < :و?	د دارد ر���	ل: >  ��9 در A<اه�0 /�	ا�� ی�9) ���	د و >�رو�

(!2 @ ���	د.  ی�9)  �T�ه�  A<اه�0  ه�  و  /�	ا��  A<اه�0  در  ه� 

�دد �<اT ���Nن ذ�@ bNا�� در دا	��� �@�، ای وی����l دن در	ل @	!��

(��	��� ��	��) �	د. ای� d?	� ا��	ن ���I ف @�\ از ا��از��1�

،�Tرد	N ��@ ، دل	ش �nری ،����!<�N	د را @  ��b درد �m�bB، ه��

،(�	Z ��ن    ��	Z   ��	Z دی�،  ��ر0   ،�O�ا����@ �اغ، mا�� ا���ل، 

���e و ��درد �$�ن N	اه� داد. ای در /��� ا�) >  >�#	د ای ��د�N

�دد.T 0ر	< d� ،دان�� ���2  @ ��V<0 ���	ا�� ��"

�ا0 ا9�اد @��¢ ���دل @  وا/� @�ا��!!����١٠،٠٠٠ار �	رد���ز ای وی����
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)IU �ی  Intermational�#< Aدر رو ���@Y ای وی���� ) ��@���. از ?�!  

��ه�، ه	ی0n#� ،ªه�n#� 0، زرد، زرد� �����غ، ��� و 9�Iورد�ه�I 0ن،

��رT�ری و ��	�ه�0 زرد و?	د دارد.

 ��I ●K��O @� وی����

 �0ه�0 رود� ��n ���	ا��� ای وی���� را @��ز��.Kوی�����<�@ .���@�� �@�l ل در	!��  و٢ از "�I��O>  در �$��b 2	ا�b ا����د0  یD وی����

E ا١٠ و ٩ و��� در ا>��qی�. ه��ء �����mر?� ��\ ای�N و �!N0 دا�0هnی��	N 0 از��e$�Z دارد در \�� �Xa� n�� D����	!T ن ا���	��

�ی0n، ا>���	ز و �!��À و >	�	N و �و��و�#�Z ن�ای\ ز�n9ا  @ ��دد.ا�). >�#	د Iن ���	ا�� ��"T و���) و ا��

 �	ی�، روAن، رو��< Aغ، رو� >#� ��ه� و @�گ �#n#� nی"�ت ا��ر� ��	د.از ?�!  ���@Y ای وی���� ���	ان @  ���) I�m�، زرد� ����A

�������� Iن ه@�ی و I�	د�T ه	ا از ?�!  2	ارض از @���I و 	ا>��	و ا��  رادی ¡� و ���ار ای ��د� �V<0 در A<اه�0 ��"�� ���ا��  ای

� از A<اه�P 0#��� ا�).��<

D�@ر	��Iا��� �ث ی ● ��I��O @� وی����

�ی �	ع ���� �N��� �ً#ی���  <�O�"�I د� و از	ب @I ل در	0 ��!�هوی���� ا�) ا/���ج @  �����l �9ا�� ��ارد. ���ی#ً�ای وی���� ?nء وی����

  در���م ?��	ران @  ?n ا���ن و ���	ن و N	q<  ه��I 0ن را در @�ن N	د ����ز��. ای وی������qو ه� ��<�� D�< در @�ن @  ?<ب Iه

 Iورد�O�Z م @�$��� و در����را ا  ��0 nی��	N و �e�N	� و �Nدارد، ز \�� n�� ژن`< b���ول N	ن ��\ دارد و ا/���ل ای"�د ��� ه�$�0��ن >!

N	�� در ���ه�گ را >� ��>��.

و ��دا��� >  >�#	د ای وی���� در @�ن ��"� @ ه��نP	ر >  ه�  ��� دا���ن �!	ا���� را >  @  را�ه�0 دورد�) ��ر���9 و ... را �����ای� 

	��� وی����  زی�د ای ���دی� 9	قا���د�  از   ا��m�د� ��qاه� ��. ه�	N ت	ر@	�@  ا� �ر ادرار وا@�`ء �� ����وب و  �وز ا���ل @   @  �"�� ا�� 

�دد.T 0	�!< 0�ه���

�ارت، ا>��Sن، �	ر و دN����ت از��>#�ت، �#0nه� و ��	�ه� از ?�!  ���@��A Y ای وی���� ه���� و ���eارP 0	�����ت در ی�/ ،��Z ،ل�q

.�������� Iن ه@ ?�!  2	ا�b از @�

 ��I ●E��O @� وی����

�@� و [!d و g2`ت @�g ه� و ر/�، N	ن و l 9) >#� و�ا�) و در @ �@�l ل در	!�� �دد.ای وی����T�� ���N0 ذ	ق>!�	9 ��A و n�9	ه�� ��A

�  ای وی������qا�� ��دا���. ه�	? 	?d ر���ن ���دی� زی�د0 از ا>��Sن @  @�نای وی���� را @ N (!2	اص ���Iا>���ا��اش وی����

� >�#	د ای وی�Xد. در ا	0 @��� ����)ه���م �9�ا�" �/ b��� و (]�P \ایn9ا d?	� د و	دد.����T�� ه���$� � 2	ارض زی���

�و��	�Z	�	�� در >	د>�ن ��رس،@ ،��	N�< اع	از ا� �g�@ ،ت`g2 b�!�� ،n�� �	روZ��� و ��	Z��� ه��ا� @� >�ا�� اور0 در���یT d!#	له�0 [

���ن �#�` @  �	ء?<ب P	�����ت.Tرn@

�b و �����غاز ���@Y ای وی���� ���	ان @  ?	ا�  ��Tم، دا�  �	ی�، >`م @�و>!�، ا��m�ج، Iرد A`ت >�

 ��I ●D��O @� وی���� وی����

�@� ا�). @�ن ا���ن ای �	ا���O را دارد >  در ���@b �	ر N	ر��� اl ل در	!�� ی وی���� را @��زد. @�ی�� ا�) و?	د @��ر زی�د ویD وی����

�0 از ��@\ ������ و >��9 �	ر N	ر��� ���	ا�� �	?d >�ه\ �T	!? d#�  @ د�	�I 0ا	ه ��qدد.ه��T ن�@ bNدر دا �	��� ای وی����

 �م) در روز ��@���.���J٠٠ار �	�B  ��� ای وی����Tو�� وا/� @�ا��!!� (���دل د� ��

� و >!��� و ا�����م ا��!)@��0 ���	د و m����b در ?<ب و ا��m�د� از 9� d?	�  @ ای وی����  �"�� دوران >	د>�  >�#	د Iن در 

�دد. رT�� ����m�� @  ا���	����� و ه��	>!���� و ه��	9"�� ����Tرn@ و در دوران �� ��ه�، ��ردی، ��� ��ه�، ��ه�را����Aو
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.����@�� Iزاد، ��ه� �	ن، ��� و ��1	�ت �#�� از ?�!  ���@P Y#��� ای وی����

 ی� �����١● ��I��O @� وی���� ب 

�دد.��١��� یD وی���� ب T�� Y9ی� ادرار د�P ن ازI زاد�<ا ��ب ا�) I در b/ b@�] 

 �@	ه��راته� >�D �����ی�. ای< �gص ه	1N @ �gه b�2  @ د� و��د �����ای وی���� ر�� را ��	ی) >�!�2 �@ ��X~�  (!2 @ وی����

�دد. �#	س12#� و @#	د @�$��ن @  /��ت روا��، وی���� اN`ق ������ ���	د. >�#	د ای وی���� ���	اT 0�@ 0�� @  ای"�د @���ر0 @"�� ��

��A Y@���  !�? از C�� و ه	ا0@��C، ��ن >����T bم، Iرد ?	 دو ��، @�دام ز����، ا0n#� d!Aه� و @�t9�< ،b��ارت، ا�/ .����@��  ای وی����

���� ای ��د� �V<0ا��.@ Iزاد از ?�!  2	ا�b از @�

 ی� ری#	9`وی٢● ��I��O @� وی���� ب 

�ی� اP ن ازI زاد�د� و �	ب @I در b/ b@�] و� ب�T 0�ه�دد. ای وی���� @  ر�� و دا�� Z	�)، �	ای وی���� ��n ����� @��  وی����T�� Y9درار د

 ���� و @�#	د ز�Nه�0 ده�ن و �D�< d ��	د� و >�#	د Iن ���	ا�� ��"� @  ر�Nه�0 ده�N�� و��دد. �	ر (ا��  ��وراءا���T (�	Z و d� ن و

 �ارت �Z) و � ،nZ	�m����ه�، ا���وژن و ا��b از ?�!  2	ا�b از @�/ ،�O��!] ���� ،(\m�@.�������� ای وی���� ه@

 ��I ●B٣��O @� وی����

���N�� در �و� ب ?nء وی����ه�0 ��!	ل در Iب ��@��� ای وی����T 0�ه ��\ دارد و ��nانNADP و NADن >	n�Iی�ه�0 ����� @��  وی����

 �V��@ 0ا��م در روز ��@���.J١-�٠٢	رد ���ز روزا�  Iن @T�!�� 

� رو0 زی�ن، ���I	ا���اور0 و زوال ��ی� �@ �Nز ،�T`Z  @ � ���دی� @�\ از /�>�#	د ای وی���� ���	ا�� ��"���ی�و>�Z �@ �O���I .دد�T 0nV

�دد.T�� Y9ا د>A ردن	N از ¡Z (2�� ($ه �ی#ً����ز ای وی���� ��!	ل در Iب ��

�ی��	9�ن @  ���  ���Iا��� bا�) و در �#�ی �Xa� �@�l و �tو��Z  ��B در ?<ب  ��\ ���� ایm�ء �����ی�،٣��� ی� وی���� ب ای وی����

? 0nV� و ���	Z ت�`�Nا �N��، [!	�، دل،/��) ��	ع و دل @��N	رد�T را @�#	د @�$��� و از @ و?	د ��Iن @e? ،م��T س	0 ��>��. �#��T	!

 ���eار0 �	��qه�.����@�� �غ و T	�T (	���  از ���@Y ای وی�������� ،��� ،�!< ،�#��Pن�ی��و >�دن، @��< ،���	P ا0 ��ت�@ �Oا>Aاد

���� ای ��د� �V<0ا��.@ �دن T	�)، ا��b و ا���وژن از ?�!  2	ا�b از @�<

 ی� >	@����١٢● ��I��O @� وی���� ب 

�دد و @�ا0 ?<ب >��b ���ز @  >!��� دارT ب>? b��< ر	P @ ا��	���� �O����  @ د.ای وی����

��	N�<  @ ��م در روز ��@��� و >�#	د Iن ���	ا�� ��"Tو���دد.���ار �	�B ��� روزا�  Iن �  ��T (��	!T ن و�ب ده����و ا Dو�����<�� 

��b و �"�ی� T!#	له�0 [��N n	ن ���	د، ���یZD<ی�0 رود�ه� را $� d?	� در @�ن >�ه\ داد� و ��"� @  اn9ای\ ا���� در >	د>�نای وی����

�ه� و >�tو��Z د� از�mد @�ن در ا��	��� d?	� دارد و��  e� ���� 12#� را ��eدد. د���T��.ی���� b�2 ��@�ه� @��l و �ه��راته	@

N � وا��b، ا���وژن، �	رN	ر��� و در ���ض �	اد ا���0 ی� [!���O @	دن ای وی���� را از @���Z ،��غ، ������ ، ���	T (�	T ،�e? .د�	اه�� @

.����[!	� از ?�!  ���@I ��A Yن ه

ا در  وی����ه�   ای ������ا��.   n��  �]`Nا  وی���� و  ا12�ب   وی���� را  ب  �و� T 0�ها��ژ0وی���� ��ز  و   (N	�   @ �@	ط � وا>�\ه�0   ��<

�ی �	ع >�#	د وی���� در ?����Yی�ن را �I د	ان >�#	ی� @��) ��\ دار�� و ��ه��راته	@��d ���ار زی�د0 از(>< �O	� از (�  ا��وز ای�ان دا�

از �	�O ا��m�د� زی�د از /� از �	اد [��0 > ا��ژ0 از ��ن و @��d#�  @  < C ?�ا ��	دن �#	س��ن از ���ظ وی������ @���ر ��9� ه���� و 

�وT �	ع از وی���� ب ���	د @�2 ���ا�� >  2	ارض روا�� >�#	د ای  ��l  ر�9�@ �د�،�T	d? از �� @�/���، ا9��� از وی����ه�   �

�0 و ... @  و9	ر در ?���  �� ی�9) �	�9 n<����، �2م ��? ��M ،�/دل رو�0، �2م ���e��N�Z.د

��#Y : ��ه���  د���0 >�را� 
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�F��6�G و �H�5I و������ه�� �- �F��G?

رM�ی)  Cی��� ���ا��   ���	�  �O����� �ی� P از    <  �O�هوی����   l�Tا

�	اد N	را>� وی����ه��O >  از  �nای�0  @ P	ر >!�  @�$� داد�ا��، ا�� 

���I  �O�����   @�$� از   ��$�@ T	��T	ن  ز��� ەا0  در   ��	���   ���

 ���  �و� در ای ا���  وی����T دو  ای�@ ��@���. ا�N`ف ا���� 

��� از را�ه����� 0���� �O� ���b یD ��د� N��¥ ا�) ا�� وی����ه�0

�#� ��ز0   <  ����#��  ��m� �	اد  از  �n��Iا0  @ B	رت   d!Aا  ،���#P

  �T�ه� دارا����C0���I �O� ا���نZ<ی� ���@���. @ �2	ان ���ل، وی����

\��  ����   �   <  ���@��  n�� ”@�	9`و�	��Oه�“    !�? از   0�eدی �>�#�ت �

�?�� (n9ای���) @� ا��� ا��	ر@�D دا��  @!�  N	د از ?�!  �	اد @���ر���

�اd!] (�`� 0 ا�).@ ��m�

�	اد   @ ا9�اد0 >   Iن ا�) >   در   ���#P و �O����� 0�هوی����  �@ �ی ا�N`ف ���� @ ا�� ��ی�   (#�دار�� و �  (����/ �O����� 

�ات ?��#� �	ء �$�نوی����ه�0 ��1	�2 وا>�\ �$�ن ��ده��، @  �	ع P#��� ای وی����ه� /�� در B	رت �1�ف @�\Xا  �	Tªاز /�، ه� 

1�ف وی����ه��T 0�ه� روز @  روز اn9ای\ ��ی�@� ا�� ای @�ان ��� ،b��د �� @  وی�������ده��. @ ه���nZ ز���  q���l  < (��� ��

Yت و�������� �#P .���< ف��9ً� @ د��P b#��� @	دن، ��I� را N	د ��ا�  �1B ،����@  �9 ��ا���T رت	B  ی>V� ر	ا� �11��� ��	�  < 

�� 1�ف یD وA ��2<ا��Z 0  ��� در /��) 2�د0، >!�  � �@ ً̀ ا��ر� >�دی�،  ا�) ه��نP	ر >  [#��~� �زه�0 @�ن @  وی����ه�0 ���!� 

.���@��� ���I  ا���دد و ���ز0 @  �1�ف N	د �T��

�  @  Z�ی�ار0 وی����ه� @��دازی� �زم ا�) @  دو د��  از �	اد ا��ر� >��� >  @�I از b#]اد	�   ��I� �	اد وا@��  @  وی����ه� ��T	ی��. ای

� �	اد �M وی���� ��@���� >  @  ��I� ویeو� دی�T و �و وی����ه� ی� �	�� وی����Z b���.ی��	T�� n�� ذب�0 >�ه����

9�م �9�ل وی���� �nدیD ه���� ا��   @ �O����� ��و� اول ی� ز��� ��زه�0 وی����، از ��T���� bل �#�ی�م �9��� ز���� >  @�ن، ��I� را @  9

 ه�Tª	�  �9�����m� ( ��ار��. @ �2	ان ���ل ��د� >�رو� در دی	ار� رود� @  ��b �9�ل وی����A  ���N  ��� درD �#�یb ���	د و ی� وی����

Z	�) ���� در >#� و >!�  @  9�م �9�ل و �N ��m	د در ��Iی�.

<  �#$� �ی��@ ���I \��  ی���ا0 �@  < �����و� دوم، ���I وی���� ی�وی����ه�0 >�ذب هTز�ا0 @��د و�� @�T�� ار�] bm] 0 ا�) >  در��!

�� ا���ن ا��m�د� از >! �دا��  ����	د @ n�� bm] از �e0 دی	از � ،���@��� d���� bm] دن��� اB!� را ای"�د ���ی�. اه��) ای �	اد در>

@ ���I ان از ر���ن	��� b��ات >�#	د وی����ه� @�و0 ا9�اد ا�) >  �$Xط @  ا	@��ا >  @  T	� ه�0 ���!� در�s����ت �l د�< 0��T	!? ن�@  
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�د.P#��)، �	ع ��I ���#P� و?	د دارد. ا��m�ده�ز ای �	اد @� ا/���ط 9�اوان و ���� �	�� ����T�� رت	B  ی>V� م	2! �11

● Z�ی�ار0 وی����ه�:

 �	?  �	د. ا@��اAرو �ب و یI در ���I (��`/  @ ی��@ (��@� ی��� @�ا0 @�ر�� Z�ی�ار0 وی����ه� ��l ل در	0 ��!�ه را �	ردA,D,E,K وی����

��ارت Z�ی�ار ه���� و @� 9�ای�� // b@��� در �ه��� ا��@� [�ار ��ده��. @ P	ر >!�، ای وی�����T��� ار�] ��X~� (�� (ا>A ��Z) ارت دادن

�ار ��ده�:] ��X~� (�� را ���I ام از�< ��0 هeدی bا�	2

 � �	ر N	ر��� (Aوی�����X~� (�� ا و	در ه :UV.رود�� ) از @�

 � ا��  N	ر��� (Dوی�����X~� (�� :UV.�@�ای\ ��یn9ن اI ار��� (

 �@�ه�، >` از @� ��رود.Eوی����l ن�� ��� �Xدر ا 

 : ی�� از Z�ی�ار��ی وی����ه� ا�).Kوی����

  ��n از ��� Z�ی�ار0 @� ه� ��m�وت ��@����. ای دو وی���� @ P	ر >!� در ��ای�C و وی���� Bوی����ه�0 ��!	ل در Iب ی��� ا�	اع وی����

 ی�� از �� Z�ی�ار��ی وی����ه� ��@��� >  ��)C ا���A) 0<ا0 ��ش، �	اد ����یZ (D�ی�ار @	د� و�� در ��ای� [!���O از @� ��رو��. وی����

 ����� Iه و �¡ از @� ��رود، در [#�ل /�ارت ��e�� اتn!9 � ه	ا، ا��  N	ر��� و ی�X~در� (�Z ن�ای\ ز�n9ا �دارد و @ �m��M 0ی�ار�Z n�

 A<ا از @� ���رو��. @� �	?  @  ���B	اد A<اn�� �O از @� ��رود، ا�� وی����ه�0 ��Z �X0 دار�� و در ا��ارت Z�ی�ار0 @�$�/ b@��� در  �~

9�Iورد�ه�A 0<ا�O و Iرای$� >  @� وی���� ���A�ز0 �� ��و وی����ه� ���	دZ�ی�ار0 وی����ه�، ا��وز� در ا>�Z د� از�mدر ا�� ��� ،��	�

1�ف، ���	ا��� @  B	رت Z�ی�ار @�[� ����� و �  s�� ل در�ع �9	�  @ bاز �#�ی b#] �� ا��� �	��.زی�Nذ

�0 ����ت >	���، ��I��O @� ا�	اع وی����ه� و �s��#� @	د >  >��� در ار�#�ط� �ح ���	د و �~>�� @� ای �d!s >  اB	ً�ه�ف از ایs� ���I �@ 

� d�#P ی� ���V� ¥1<ی  ا��m�د� ا�� �@  q���l د و	ف ����دی�، ��� در �1�ف �	ع ��I ���#P�”�#�ی� وی����ه� را N	د��ا�  �1T nی	"� ���I ز

.“(9�T ���ات ?��#� ���I ��m� ��n @�	ان @�Xاز ا �د �	$@

 ��  ا��ر� �	د: N��	اد� وی����� Dزم ا�) @  ی� �ه، ا��� ��Z	���D، B١,� B٢��b وی����ه�b#]B 0 از N���  @� وی��������� B5,B١٢

، ای�	زی�	ل، Z�را ا���	 @�nوD�O ا���، Z���e���D ا���، ارو����	< ،��	�@ ،D��	9 ا����O����� ن���N�� در  l�Tا .���@�� bی�D ا��� و ��

� را ��	ی) >�د� و در >��T���� یXا  < �"�I از �د، ا�	دی�� ��� �O�وته�m� �ه�و�ای وی����T Dدر ی ���I 0��@ �#P ���<�� b�2 ���Xa� ر ه�

� اB!� وی���� Bا�"�م ��� و �1�ف ��I� ��B  @ n	رت �n��I و @  ا�� Xدارد. ا ���I D�D�  @ (#�� 0��$�@ �Oرا�< ¡�!��< Bدر ¡�!��< 

��� @�� �#12���A .`ت،��  ��B د���، زرد� �����غ و��	ی) ����� 12#� و در /���) �~�� ا��ژ0 �زم @�ا�2 0!e? ،(�	T ،ت�@	#/ 

 �و� وی����T ر از��� در ��	� و �#nی"�ت /�ود Bا�	اع ����ه� ���q. ه�����د دارد.١٨ ��@	و? �ه در�B ا�	اع وی����

��  �~>�� ���	د �1�ف یD وA ��2<ا��Z 0  ه��ا� @� �#nی"�ت، >� � ای@ �eر دی�@  ���N د را دردر�9 Dز ی�رد��	اد ����� �	و � �ه!�  وی����

�اف در Bا >  ا�l ���@��� �ه9�اه� ����زد و ���ز0 @  �1�ف N	د ��ا�  وی���� ���#P (��/���� 0�ر0ه���@ d?	� �ه�T ���I ف�1�

 1�ف زی�د� از /� وی����� ً̀ �À و Z	��  Z	��  ��ن Z	����A(	د. ��� ،��$N ،	� شnع، ری	درد، �� �� ،���#P ��A �e��N d#� 

�دد.T�� 2�@ ان را	ا��� �e���@�ن T$�  و در اmP�ل، درده�0 ا���	ا�� ��ی� و T�ه�، �

��#Y : ��ه���  ا[�1�د N��	اد�

http://vista.ir/?view=article&id=323752
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���G?A� -� و������ 

�@� ا�). ای وی���� @  دو B	رتl ل در	!�� ای وی���� ی± وی����

و?	د دارد.

▪ ر���	ل : آ  ��9 در A<اه�0 /�	ا�� ی�9) �� �	د

▪ آ�رو� : آ  ه� در A<اه�0 /�	ا�� و ه� A<اه��T 0�ه� ی�9) �� �	د.

�ددT ���Nن ذ�@ bNا�� در دا	� �� �@� , ای وی����l دن در	ل @	!�� (!�@

(��	��� �دد. ایT (��	��� d?	� ا��	ن ���I ف @�\ از ا��از���<ا �1

,�Tرد	N ��@ , دل	ش �nری , ����N	د را @  �b² درد �m�bB ,ه���آ!

 ��	Z  ��	Z ,d����� �T�2�] ,ر0 دی��ی� , ��اغ ,@� ا����mل, ا���ا��

�درد �$�ن N	اه� داد و ای در /��� ای) آ � , �e��N ,(�	Z ن��

و آ	ر0   d�, �دان �  ����2   @  �"�� ���	ا��   0>V� ��د�   ای آ�#	د 

�دد.T �����9روnT

���دل   ¢��@ ا9�اد  �ا0 @  وی����  ای ���ز  ���١٠٠٠٠ار�	رد �@ وا/�   

) ��#���.International Unit ی� IUا��!!�(

 آ#� ��ه�, ه	ی0n#� ,C ه�n#� 0 و زرد, زرد� ��Aان @  رو	��� �غ, ��� و 9�Iورد� ه�I 0ن, ��رT�ری و ��	� ه�0از ?�!  ���@Y ای وی����� �

زرد ا��ر� >�د.

 : Y#��abcdiet

http://vista.ir/?view=article&id=82649

���G?K� -� و������ 

ا����د0   bا�	2  b�²$� در  آ   �I"�ی�  وEو٢از   ٩
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�ی0n ه�0 داN!� و٠١و�	N 0 از��e$�Z دارددر \��

�m\ ای��  ��ه��دت ��0 2nی��	N دن�N�ر?� و آ� آ

n�� ±����	!T ن ا���	ا����� در اآ��qی�. ه������

��\ دارد. آ�#	د Iن �� �	ا�� ��"� @  اn9ای\ ز��ن

�!��ك و آ	��) و , اآ��	ز و   0nی��	N و �و��و�#�Z

 @ ���	ان   وی����  ای  Y@���   !�? �دد.از T ا���و 

ی� آ��ن,  @nرك Aغ, رو�� I�m�, زرد� ���   �m�I (���

 آ#� ��ه� و @�گ �#n#� nی"�تA, رو�ی	� Aرو

�ی��I و 	اآ��	د.ا��  ای²¡ و ا��  رادی	ر� ���ا�

�������� Iن ه@ �@ n� ارض	ا از ?�!  2	ه �Tد	�I و

�و ���ار ای ��د� �V<0 در A<اه�0 ��"�� ��� آ��

از A<اه�P 0#��� ا�).

 ��IE�ی� @� وی����

�@� و [!d و g2`ت @�g  ه� و رl 9) آ#� و�در @ �@� ا�).ای وی����l ل در	!�� ��ی± وی�����N0 ذ	ق آ!�	د 9�A و n�9	ه�� ��A ن و	N , �/

  ای��qا�� ���ا���. ه�	? �دد. ای وی���� را @�!) N	اص ���I اآ���ا�� اش وی����e�� @ نS��وی���� �	?d ر���ن ���دی� زی�د0 از اآ

� آ�#	دXد. در ا	0 @��� �� ��) ه����م �9�ا�" �/ b��� و (]�P \ایn9ا d?	� د و	دد.@�ن �� ��T �� ه���$� � ای وی���� 2	ارض زی

	�	�Z	²و��@, ��	N اع آ�	از ا� �g�@ , ت`g2 b�!�� , (±����	ه� ���I)n��] 0���	#!T dی��� در آ	دآ�ن ��رس, �	روZ��� و ��	Z��� ه��ا� @���

���م �#�` @  �	?<ب P	��� ��ت. از ���@Y ای وی���� �� �	ان @  ?	اTرn@ اور0 در �  ��Tم, دا�  �	ی�, آ!� @�وآ!�, ا��m�ج, Iرد A`تآ�ا��

آ��b و ��� ��غ.

 ��ID�ی� @� وی����

 �@� ا�). @�ن ا���ن ای �	ا��ی� را دارد آ  در ���@b �	ر N	ر��� Dوی����l ل در	!�� ای وی���� را @��زد. @�ی�� ا�) و?	د ی± وی����

�0 از ��@\ ������ و آ��9 �	ر N	ر��� ���	ا��T	!? d#�  @ د�	�I 0ا	ه ��qد و ه��ر زی�ن@��@ bNدر دا � �	?d آ�ه\ �	��� ای وی����

 �دد.���ار �	�B  ��� ای وی����T٠٠Jدر ?<ب و ا b���� d?	� �م ) در روز ��#���.ای وی����Tو���m�د� از وا/� @� ا��!!�(���دل د� ��²

 ��� و آ!��� و ا���²�م ا�²!) @��0 ��$	د و آ�#	د Iن در دوران آ	دآ� ��"� @  را�� ��m�9����� 	tا��  @ �"�� ����Tرn@ و در دوران

 ��ه� , ��ردی, ��� ��ه� , ��ه� Iزاد, ��ه� �	Aدد.رو�T �� ����m�ن,��� و ��1	�ت �#�� از ?�!  ���@Yو ه��	آ!���� و ه��	9

.����@ �� P#��� ای وی����

��I�ی� @� وی���� ث ی� ا���²�I	ر@�±

� �ی� ���  �N��� �#ی�	ع وی���� ا�) ا/���ج @  �����l �9ا�� ��ارد. ���ی#�ای وی���� ?nو وی���� ه�0 ��!	ل در Iب @	د� و از �I"�ی� آ  ��

 @ �ا در @�ن N	د ����ز��.ای وی�����I 0ه��  qآ	N ن و	ن و ����� در ���b�²$�م ?��	ران @  ?n ا���qدر @�ن آ�± �� آ�� و ه�  ?<ب Iه

����ی0n ��  را ا����م @�$��� و در Z�ی� Iوردن آ!�	N و �e�N	� و �Nدارد,ز \�� n�� آ`ژن��	N 0�ه  ���د �ل ای"�ن ��\ دارد و ا/��	N ول

����9 و ... را ����� ای� و ���ا��� آ  آ�#	د ایدر ���ه�گ را آ� ����². ه���s	ر آ  ه�  ��� دا���ن �!	ا���� را آ  @  راه��0 دورد�) ��

 ا��m�د� از ���دی� 9	ق ا���د��qاه� ��. ه�	N ت	ر@	ا@�` @  ا�²  @ ��وز ا���ل ����وبوی���� در @�ن ��"@  @ �� زی�د ای وی���� ���	ا�� ��"

و  ای  ��A  Y@��� از ?�!   ��	� ه�  و  �#nی��  و  �آ#�ت � �دد. T 0	�!آ ��� ه�0  و  ادرار  ²�ر � درو  ��ت   ���	P 0ار��e� و   ����ی���� ه
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.�������� Iن ه@ �ارت, اآ��Sن, �	ر و دN����ت از ?�!  2	ا�b از @�/ ,��Z,����qی�

 ��IA�ی� @� وی����

�@� ا�). ای وی���� @  دو B	رت و?	د دارد.l ل در	!�� ای وی���� ی± وی����

ر���	ل : آ  ��9 در A<اه�0 /�	ا�� ی�9) �� �	د

�l دن در	ل @	د. @�!) ��!	9) �� ��ه� ی��T 0�اه>A ا�� و ه�	0 /��اه>A آ  ه� در : ��آ�رو��Nن ذ�@ bNا�� در دا	� �� @� , ای وی����

 b²�  @ د را	N (��	��� �دد. ایT (��	��� d?	� ا��	ن ���I ف @�\ از ا��از���دد �<ا �1T��@ , دل	ش �nری , ����درد �m�bB ,ه���آ!

 ,(�	Z ن��  ��	Z  ��	Z ,d����� �T�2�] ,ر0 دی��ی� , ��اغ ,@� ا����mل, ا���ا�� ,�Tرد	Nدر �درد �$�ن N	اه� داد و ای� , �e��N

�T �����9روnT ر0 و	آ d�, دان�� ����2  @ ��ا0 ا9�اد @��¢/��� ای) آ  آ�#	د ای ��د� �V<0 ���	ا�� ��"@ دد.���ار�	رد ���ز ای وی����

 آ#� ��ه�, ه	ی0n#� ,C ه�International Unitn#� 0 ی� IU وا/� @� ا��!!�(��١٠٠٠٠�دل Aان @  رو	��� ) ��#���.از ?�!  ���@Y ای وی����

و زرد, زرد� ��� ��غ, ��� و 9�Iورد� ه�I 0ن, ��رT�ری و ��	� ه�0 زرد.

�و� بT 0�ه ا�	اع وی����

 ی� ری#	9`وی٢ ی� ����� وی���� ب١وی���� ب

5 ی� ����� وی���� ب٣وی���� ب���ی�و>�Z �ی 

 ی� >	@����١٢ ی� ا��� 9	��D وی���� ب ٩وی���� ب 

�و� بT 0�ه وی����

در ه�   وی����  ای ا��.   ������  n�� اN`ق   وی���� و  ا12�ب   وی���� را  ب  �و� T ه�0   ��زوی���� و   (N	�   @ �@	ط � واآ�$��0   �اآ�  

�ی �	ع آ�#	د وی���� در ?� Yی�ا ���I د	ان آ�#	ی� @��\ دار�� و ����ه��را��	@����  ا��وز ای�ان دا��) از �	ی� آ�d ���ار زی�د0 ازا��ژ0(آ

از �	ی� ا��m�د� زی�د� از /� از �	اد [��0 آ ا��ژ0 از ��ن و @��C آ  @  �#d ?�ا��	دن �#	س ��ن از ���ظ وی������ @���ر ��9� ه���� و 

�T �د�،�T	d? از @� ر�9 ��l �	ع از وی���� ب ��$	د @�2 ��� ا�� آ  2	ارض روا�� آ�#	د ای�و� ازوی���� ه� ���� @� /���، ا9

²9�0 و .... @  و9	ر در ?���  �� ی�9) � nآ����، �2م ��? ��M ،�/دل رو�0، �2م ���e��N�Z.د	

�� ای�ان�nZ Y��? 0ر	�<���#Y : دای

http://vista.ir/?view=article&id=204663
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ی� A<ای� �	?	دوی������� �	اد ارT����² ��#���� آ  @�ا0 ز���T /���� @	د� و @�ی� @  ���دی� ا��ك در رژ

.���@

و��ی� وی������� در @�ن ا���ن:

و ارT����0 @�ن -�ـ	�ـ�ـ� ا�ــــ�ژ0 - ����� واآ�$��0 �����ی� @�ن - 2��b ر��، ����� و /m��) از �!	��� 

�ور0 @�ن M 0�هـ �و�  ه�0 ���@	���² @�ن. وی����Z ر0 از��� �2د ��#���� . وی������� @ �١٣�آ) در @

�د��:e�� 0��@  ــ�#P بI ل در	و �ـــ�! �@�دو Tـ�و� �ـ�ـ!	ل در lــ

�@�: ���b وی�������0 l ل در	0 ��!������وی� *A-D-E-K @ ن	N در �@� @	د� - @�ا0 ?<ب و ?�ی�ن ی��9l ل در	!�� ������وی�  ��#����. ای

0��$�@ �sN ���I �/ ف @�\ از��� ��ز#�� 0���� 1� -�Nدر @  ذ�ز دار�� - در @�ن [��� �@�l.دارد 

 ��#����. ای وی������� ��!	ل در Iب @	د� - @�ا0 ?<ب و ?�ی�ن ی��9 در N	ن @  IبB(COMPLEX) ،C* وی�������0 ��!	ل درIب: ���b وی�������0 

�� ��ز0 ���#���� - �1�ف @�\ از /� ��I� ���	� از @�ن د�Nدر @  ذ�ز دار�� - در @�ن [�ارد.���� �Z 0 در�? �sN د�و زی  �$T Y9

:b��� ود��9 N���B$�ن از ���ن ���T ار�وی�������ی� آ  @���b در ���ض ه	ا [

A-E-C

:b��� ود��9 N���B$�ن از ���ن ���T ار�وی�������ی� آ  @���b در ���ض �	ر [

A-E-K-B5-B١٢-C-FOLIC ACID

:b��� ود��9 N���B$�ن از ���ن ���T ار�C-B١وی�������ی� آ  @���b در ���ض /�ارت [

وی�������

 ) آ  ���b دو وی���� b1�� I @�� ا�).CARATENOIDE): آ�را�ـ�ـ	Oـ�ـ� Zـ�ــ\ ��د� وی���� I ��ـ#ـ��ـ� (CAROTENE=RETINOL)= Aویـ�ـ���

.(Cی	ه �����)د دارد	ر�� و? n#� 0 زرد و�ه �	ت و ���ی"n#� د� در�� ای

و��ی�:

ار��.- در �b�²$ ��د� ر��e �!	���0 ا��	ا�  اl 0$� ��\ دارد آ  و��m  دی� در �d را @  ���2 د١

٢(��m/ زادI 0����²0 رادی��#��I � ����².- @  �2	ان ی± ���I اآ���ان b�2 ����² و @�ن را در @�ا@

-ر�� و @�#	د �	��� ��E.b-��	ی) ����� ای��� @�ن.J-آ�± @  ر�� و �`��� ا���	ا���،Z	�) و �	٣

Z 0���9�@ در ���V� - �²ا[� و ا�n@ ،±د ا��A � m2	�).2`ی� آ�#	د Iن در @�ن: �#²	رb�!�� - 0 ر�9�N \ایn9ا - �$l �²$N - �$�	

�اغ -آ�ه\ ا���� - ریmع - ا��	�� (��/ - (�	Z �²$N - درد�nش �	.2`ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن: �

�م @�ا0 آ	دآ�ن- n��٧٠٠ان �1�ف روزا� : Tو�²�� ٨٠٠ -�V��@ 0ا��م @Tو��م @�ا0 ز��ن @�ردار و ���د�. (@�اI (��@ 0وردن ��nان١٢٠٠ ��²Tو�²�� 

�ب آ���)٣@� ا��!!� ای ار[�م را در �2د M 

� ����، دل و [!	�.e? ،ت�? �	ر��، �� n#� ت زرد و�ی"n#� ،غ�� ��� :Y@���

�دد.CHOLECALCIFEROL) Dوی����e�� �9 @�ن �����T ار�): ای ��د� �	�� رژی� A<ای� و در ���ض ������ �	ر N	ر��� [

و��ی�:

�P 0#��� ا���	ا��� و د��ا���.١�T b²� ر�� و -

� @�ن.٢m�- ����� ?<ب آ!��� و 9

- ��	ی) ����� ای��� @�ن.٣

e�� ���م و آ���د��) - Z	آ� ا���	ان - از د�) ر�9 /¡2`ی� آ�#	د Iن در @�ن: را������ (@���ر0 ���¥ اmP�ل آ  در Iن ا���	ا��� �
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��	ای� - ���� ا���	ان.

���9�0 آ#�، ری ، آ!�  ه� و [!d ر�	ب آ�د� و ��²2`ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن: ا���ل - /��) ��	ع - d!]  @ d��I و آ#� - آ!��� ��زاد در @

�دد.��nان �1�ف روزا� : T گ��  @ ��م @�ا0 ���م ��� ی� ١٠ا�) ��"T �!�� J!!�.٠٠��ا  وا/� @�

�9 در �	ر N	ر��� @  ��ت �T ار�] :Y@�دد) -��٢٠�e�� bی�#� �ول N	ن �	�� n�Iی�� در ���@b ا��  N	ر��� @  ای وی������ زرد� د[�� . (آ!

.���Z- ��غ - ��ه� - ��� ���

 ):TOPOPHEROL)Eوی����

و��ی�:

- @  �2	ان ی± ���I اآ���ان [	0.١

��N n	ن.٢] 0���	#!T (N��  @ ±آ� -

 N	ن.٣�N�� ��]ر -

J.واری���0 از ��P�ن و Iب ��e$�Z و d!] از (��m/-

E.�- اn9ای\ P	ل �2

���ن.��nان �1�ف روزا�Tرn@ ب در�ا12  @ d��I - ل)�mP(در ا ��	N ن در @�ن:آ�I د	ت،١٠ :2`ی� آ�#`A ،b�?I ،ت�ی"n#�:Y@���.م�T �!�� 

.�� @�دام ز����، آAم، رو��T  ا�	?

 ):MENAQUINONE)Kوی����

و��ی�:

- آ�± @  ���  ��ن N	ن.١

- /�m �`��� ا���	ا���.٢

� [�@b آ���ل.�A 0nی��	N:د	2`ی� آ�#

2`ی� ���	��):زرد0 و آ� N	�� در اmP�ل.

�م.n��٨٠ان �1�ف روزا� :T و�²�� 

.�e? و (�	T:Y@���

 ):ASCORBIC ACID) Cوی����

و��ی�:

- ی± ���I اآ���ان [	0.١

- در �b�²$ آ`ژن و ��د� @� �!	�� ��\ دارد.٢

٣.���Nم ز����آ�± @  ا -

J.�ا��	ا��� ����� -

E.- @�#	د ?<ب Iه

 N	ن.5��	�- ����� ا�

٧.����	m2 و �ری��0 از @����e$�Z -

�ور0 ا�).٨M ���� 0�ه  �� �ا0 دا��@ -

�ی0n از ��  ه� و آ#	د ��ن Z	�)) - ا�N`�ت @�9) ه�#��.2`ی� �1�ف�	N) 0رو	د:ا�²	ل و درد �2.�²`ی� آ�#�ع، ا��	) ����از /�:/ \�@ 
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�م آ��9 ا�). در ز��ن @�ردار و ���د� ای ��nان n��5٠ان �1�ف روزا� : T �!�� ٢- �e��9  ?	T - �eت دی�آ#���V�ل و �Z بI:Y@��� .دد�e�� ��ا@@ 

�	ت 9��n#� - �eی"�ت.

 ):THIAMINE) B١وی����

�ورM ب�ا12  ��B د�0 ��#���.و��ی�:���@	���� آ�@	ه��را��� - اn9ای\ ا���� - ر�� g2`ت - @�ا²!�2 0

�دد. (در Iن 2	ارض [!#�-2�و[� و 12#� ای"e�� d#� 0 را�@ 0��دد.)2`ی� آ�#	د:آ�#	د Iن @���ر0 @e�� د�

�م. (@� �1�ف آ�@	ه��را���، دوران @�ردار0 و ��� ده� و ر�� ای ��nان اn9��\ �� n��٢ان �1�ف روزا� :T �!�� (.�@�ی

.	"@I ���� - �e? - ی��0 دری�اه>A - ��@	� - (�	T - ت�@	م - /#��T  ا�	?:Y@���

 ):RIBOFLAVIN) B٢وی����

!� b�²$� - ن�@ �P��� 0�$A 0��T b²� -����tو��Z و ���@�l ،�ه��را��	@�	���N 0	�� و �#12 - @�ا0 �2!²�د P#���و��ی�:���@	���� آ

�ور0 ��#���.M �$l

.n��] 0���$l- ��#� �Tرn@ 0 وn��] - ���	Z ارض	[� ر�� - 2	ی� - ��د:آ� ا���	آ�#

�م. در دوران ���ده�، ر�� و @�ردار0 اn9ای\ �� ی�@�.n��٢ان �1�ف روزا� :T �!�� 

.�� - �#nی"�ت - /#	@�ت - Iرد آ��b و T	�) - ?	ا�  ه� - ����:Y@���

 ����� ):NIACIN=NICOTINIC ACID=NIACINAMID)B٣وی����

و��ی�:

�ول N	ن ����n - آ�ه\ آ!] 0���	#!T b�²$� - ����tو��Z و ���@�l ،�ه��را��	@�- �`��� د��e�� T	ارش - �2!²�د P#��� ا12�ب.���@	���� آ

� (ا����ب Z	���، ا�N`�ت T	ار�� و @� ا����ی�)-ا���ل.T`Z 0ر�د:@��	2`ی� آ�#

�دد.١٠٠-2٢٠٠`ی� �1�ف @�\ از ا��از�:�1�ف @�\ از e�� �#آ  @  ��B d?	� م�T �!�� 

�م. در دوران @�ردار0، ���ده�، m2	�) و ا���س اn9ای\ �� ی�@�.n��٢٠ان �1�ف روزا� :T �!�� 

.�� ���� و ��e? - ���Z - 	"@I ����@T:Y	�) - ��ه� - ��غ - ���

 ):PYRIDOXAL=PYRIDOXAMINE=PYRIDOXINE) B5وی����

��n و n�Iی��� - ���@	���� آ�@	ه] 0���	#!T ،����@	!T	در ه� ���tو��Z ر��N�� n���:ی��12#�و� ����و����t� b�²$� - و /m��) از ��Z و �را����

.�T�2�] 0�ه\ درده�آ -

�mPدر ا C�$�- ����	m2 و �ری����@ �sN \ایn9ا - �Tد�����e - ا9N - ع	) ����د:/	ل.2`ی� آ�#

����� - از د�) ر�9 ه��ه�g2 �e`ت.2٢٠٠`ی� �1�ف @�\ از /�:�1�ف @�\ از �� d��I ب�م درروز @  ا12�T �!�� 

1�ف [��B�0 @�ردار0 ���ز @�ن @  n��٢ان �1�ف روزا� :� ،�tو��Z د�ف زی��م. (ا9�اد ��e�ر0، ا�1� ،�!²T �!�� (.ای\ ���ه�n9را ا ای وی����

���@T:Y	�) - ?	ا�  ��Tم - ��ه� - �	ی� - �	@�� - ا��m�ج-�	ز.

 ��	�@ ):BIOTIN)B٧وی����

�ب.l 0�ا��� ه b�²$� - ��و��ی�: ���@	��

�م.n��٣٠ان �1�ف روزا� :T و�²�� 

� - ��Tم.��Z و ���� �e? - ر�� n#� ت�ی"n#� - غ�� ���:Y@���

 ):COBALAMIN)B١٢وی����

b�²$� - �#12 و ��	N 0���	!� b�²$� - ����tو��Z و ���@�l ،�ه��را��	@���n.و��ی�:���@	���� آ] 0���	#!T 
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��T"  و2`ی� آ�#	د: آ� N	�� d��I - @  ا12�ب - آ�ه\ N��B) ���  ��ن N	ن - ��!�b ر��  ه�0 �#12 � - ��N�و /�� و /�آ�� - آ

.��!N�@

�ا/�، دوران @ــ�ردار0 و �ــ�� ده� وn��5ان �1�ف روزا� :? Y]ا	م. (در ��T و�²�� 

���ه) اn9ای\ �� ی�@�.)

n��� در رود� n�� �ی���. (ای وی���� �	�� @�آ�e? - غ�� - ��ه� - ��� ��� - (�	T:Y@���(.دد�e�� 

>FOLACIN=FOLIC ACID):< BRوی���� ا��� 9	��± (

? - n��] 0���	#!T b�²$� - ��	!� ����0 از �	ا[¥ ��در زاد0.و��ی�:ر�� و /�m �`��� ���م �!	���0 @�ن - ����� ���T	!

 �Tد��- آ� N	��.2`ی� آ�#	د: ا���ل - ��درد - ا���س - ا�N`�ت ر�9�ر0 - �	ء �V<ی  - آ�#	د وزن - ا9

�م - ا���س، در دوران @�ردار0 - �1�ف [��B��M 0 @�ردار0 و ا9�اد ��e�ر0 ���ز @�n��J٠٠ان �1�ف روزا� :T و�ن @  ای وی���� اn9ای\ �� ��²

ی�@�.

��V�ل - bT آ!�.Z بI - ر�� n#� ت�ی"n#�:Y@���

�ان�� :�����	ی

��#Z : Y	ر��ل ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=209934

���H� اد�?���G� -� و�������8 و �

����؟�l ������وی� ●

 @ @�ی�  و  @	د�   ����/ �Tز�� �ا0 @ آ    ����#��  �²���Tار �	اد  وی������� 

���دی� ا��ك در رژی� A<ای� �	?	د @���.

● و��ی� وی������� در @�ن ا���ن:

�ـ	�ـ�ـ� ا�ــــ�ژ0 - ����� واآ�$��0 �����ی� @�ن - 2��b ر��، ����� و

�و�  ه�0Z از  ���ر0 @ در  �آ) �  - @�ن   0����Tار و   ���	!� از   (��m/

���@	���² @�ن.

@�ن  �ور0 M هـ�0   وی���� Tـ�و�١٣●  دو    @ وی�������   .  ����#�� �2د   

�د��:e�� 0��@  ــ�#P بI ل در	و �ـــ�! �@��ـ�ـ!	ل در lــ
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وی�������0  b���  :�@�l در  ��!	ل  ▪وی�������0 

A-D-E-Kن�ی��@� @	د� - @�ا0 ?<ب و ?l ل در	!�� ������وی�  ��#����. ای

�� ��ز0 ��#���� -�Nدر @  ذ�ز دار�� - در @�ن [��� �@�l  @ ن	N در ی��9

�0 دارد.�$�@ �sN ���I �/ ف @�\ از�1�

 ��#����. ایB(COMPLEX) ،C▪وی�������0 ��!	ل درIب: ���b وی�������0 

وی������� ��!	ل در Iب @	د� - @�ا0 ?<ب و ?�ی�ن ی��9 در N	ن @  Iب ���ز

���I از /�   \�@ 1�ف � - ����#��� ��ز0   ���Nذ  @ [�در  @�ن  در  دار�� - 

� ?�0 در �Z ��ارد.sN د�و زی  �$T Y9از @�ن د �	���

�9 N���B$�ن از ���ن ���ود�T ار�● وی�������ی� آ  @���b در ���ض ه	ا [

:b���

A-E-C

:b��� ود��9 N���B$�ن از ���ن ���T ار�● وی�������ی� آ  @���b در ���ض �	ر [

A-E-K-B5-B١٢-C-FOLIC ACID

:b��� ود��9 N���B$�ن از ���ن ���T ار�● وی�������ی� آ  @���b در ���ض /�ارت [

C-B١

� ارT���± ��#���� آ  @  آ�± وی�������، n�Iی��� و ه	ر�	���A اد	؟ ������l ����� اد	اد �����● �	د��. ��e�� d?	� ن را�@  ��B د�²!�2 �

�ور0 @�ا0 @�ن ا���ن Mد��:٢٠�e�� ����و� ��T اد ����� @  دو	. ����ع ��#	� 

�د .T	T ی� و�� ،�����Z ،�m�▪�	اد ����� � :���2��b آ!���، آ!�ای�، ���nی�، 9

!�²	ن، وا��دی	م و �	�#��ی	م.▪�	اد ����� 9��:�2��I bه، رو0، آ#��)، �¡، 9!	رای�، ی�، ��n�e، آ�م، ��b²، �!��	م، ��

 �@ � ر[�@) �����² @��@�ایeی�²ی �ا0 ?<ب ��ن @�� �	اد ����� را در@��N �	اد ����� ����� Iه، �¡ و رو0 @eد دی	آ�# ���I د ی�² از�ف زی�1�

�Z دارد.

  @ Y92) ?<ب و د��d ��	�) و �/ ��د��:٣● �	اد ����� @e�� 0��@ ����و� ��T 

١.�����Z ی� و�� ����د��: ��e�� Y9ب و د>? Yی�- �	اد ����� آ  @  ��	�) و �

٢ - �m�9 - ����د��: ����� آ!e�� Y9) د�	@  �� �ا�  �$T اد ����� آ  @  ���� ?<ب @�ن	� -.n�e�� م و	یn���

�د��: ����� Iه - �¡ - رو0 - آ#��).٣e�� Y9اد ����� آ  @  ���� ?<ب و د	� -

●●● وی�������

 (CAROTENE=RETINOL)= A●ویـ�ـ��� ��ـ#ـ��ـ�   I ��د� وی���� Zـ�ــ\  ) آ  ���b دو وی���� CARATENOIDE��@ b1�� I): آ�را�ـ�ـ	Oـ�ـ� 

.(Cی	ه �����)د دارد	ر�� و? n#� 0 زرد و�ه �	ت و ���ی"n#� د� در�� ا�). ای

▪و��ی�:

ار��.- در �b�²$ ��د� ر��e �!	���0 ا��	ا�  اl 0$� ��\ دارد آ  و��m  دی� در �d را @  ���2 د١

٢(��m/ زادI 0����²0 رادی��#��I � ����².- @  �2	ان ی± ���I اآ���ان b�2 ����² و @�ن را در @�ا@

-ر�� و @�#	د �	��� ��E.b-��	ی) ����� ای��� @�ن.J-آ�± @  ر�� و �`��� ا���	ا���،Z	�) و �	٣

� در @���9�0 ��V� - �²ا[� و ا�n@ ،±د ا��A � m2	�).▪2`ی� آ�#	د Iن در @�ن: �#²	رb�!�� - 0 ر�9�N \ایn9ا - �$l �²$N - �$�	Z
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�اغ -آ�ه\ ا���� - رmع - ا��	�� (��/ - (�	Z �²$N - درد�یnش �	.▪2`ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن: �

�م @�ا0 آ	دآ�ن- ٧٠٠▪��nان �1�ف روزا� : Tو�²�� ٨٠٠ -�V��@ 0ا��م @Tو��م @�ا0 ز��ن @�ردار و ���د�. (@�اI (��@ 0وردن ��nان١٢٠٠ ��²Tو�²�� 

�ب آ���)٣@� ا��!!� ای ار[�م را در �2د M 

� ����، دل و [!	�.e? ،ت�? �	ر��، �� n#� ت زرد و�ی"n#� ،غ�� ��� :Y@���▪

�دد.CHOLECALCIFEROL) D●وی����e�� �9 @�ن �����T ار�): ای ��د� �	�� رژی� A<ای� و در ���ض ������ �	ر N	ر��� [

▪و��ی�:

�P 0#��� ا���	ا��� و د��ا���.١�T b²� ر�� و -

� @�ن.٢m�- ����� ?<ب آ!��� و 9

- ��	ی) ����� ای��� @�ن.٣

�د��) - Z	آ� ا���	ان - از د�) ر�9 /¡▪2`ی� آ�#	د Iن در @�ن: را������ (@���ر0 ���¥ اmP�ل آ  در Iن ا���	ا��� ��م و آ���� ��e

��	ای� - ���� ا���	ان.

@���9�0 آ#�، ری ، آ!�  ه� و [!d ر�	ب آ�د� و▪2`ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن: ا���ل - /��) ��	ع - d!]  @ d��I و آ#� - آ!��� ��زاد در 

�دد.T گ��  @ �² ا�) ��"��

�م @�ا0 ���م ��� ی� ١٠▪��nان �1�ف روزا� : T �!�� J!!�.٠٠��ا  وا/� @�

�9 در �	ر N	ر��� @  ��ت �T ار�] :Y@���▪دد) -٢٠�e�� bی�#� �ول N	ن �	�� n�Iی�� در ���@b ا��  N	ر��� @  ای وی������ زرد� د[�� . (آ!

.���Z- ��غ - ��ه� - ��� ���

 ):TOPOPHEROL)E▪وی����

▪و��ی�:

- @  �2	ان ی± ���I اآ���ان [	0.١

��N n	ن.٢] 0���	#!T (N��  @ ±آ� -

 N	ن.٣�N�� ��]ر -

J.واری���0 از ��P�ن و Iب ��e$�Z و d!] از (��m/-

E.�- اn9ای\ P	ل �2

���ن.Tرn@ ب در�ا12  @ d��I - ل)�mP(در ا ��	N ن در @�ن:آ�I د	2`ی� آ�#▪

�م.١٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

.�� @�دام ز����، آAم، رو��T  ا�	ت، ?`A ،b�?I ،ت�ی"n#�:Y@���▪

 ):MENAQUINONE)K●وی����

▪و��ی�:

- آ�± @  ���  ��ن N	ن.١

- /�m �`��� ا���	ا���.٢

� [�@b آ���ل.�A 0nی��	N:د	2`ی� آ�#▪

▪2`ی� ���	��):زرد0 و آ� N	�� در اmP�ل.

�م.٨٠▪��nان �1�ف روزا� :T و�²�� 
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.�e? و (�	T:Y@���▪

 ):ASCORBIC ACID) C●وی����

▪و��ی�:

- ی± ���I اآ���ان [	0.١

- در �b�²$ آ`ژن و ��د� @� �!	�� ��\ دارد.٢

٣.���Nم ز����آ�± @  ا -

J.�ا��	ا��� ����� -

E.- @�#	د ?<ب Iه

 N	ن.5��	�- ����� ا�

٧.����	m2 و �ری��0 از @����e$�Z -

�ور0 ا�).٨M ���� 0�ه  �� �ا0 دا��@ -

�ی0n از ��  ه� و آ#	د ��ن Z	�)) - ا�N`�ت @�9) ه�#��.�	N) 0رو	د:ا�²	2`ی� آ�#▪

▪2`ی� �1�ف @�\ از /�:/��) ��	ع، ا���ل و درد ��².

�م آ��9 ا�). در ز��ن @�ردار و ���د� ای ��nان n��▪5٠ان �1�ف روزا� : T �!�� دد.٢�e�� ��ا@@ 

9���e - �	ت 9��n#� - �eی"�ت.  ?	T - �eت دی�آ#���V�ل و �Z بI:Y@���▪

 ):THIAMINE) B١●وی����

�وM ب�ا12  ��B د�ر0 ��#���.▪و��ی�:���@	���� آ�@	ه��را��� - اn9ای\ ا���� - ر�� g2`ت - @�ا²!�2 0

�دد. (در Iن 2	ارض [!#�-2�و[� و 12#� ایe�� d#� 0 را�@ 0��دد.)▪2`ی� آ�#	د:آ�#	د Iن @���ر0 @e�� د�"

�م. (@� �1�ف آ�@	ه��را���، دوران @�ردار0 و ��� ده� و ر�� ای ��nان اn9��\ �� ٢▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� (.�@�ی

.	"@I ���� - �e? - ی��0 دری�اه>A - ��@	� - (�	T - ت�@	م - /#��T  ا�	?:Y@���▪

 ):RIBOFLAVIN) B٢●وی����

� b�²$� - ن�@ �P��� 0�$A 0��T b²� -����tو��Z و ���@�l ،�ه��را��	@�!	���N 0	�� و �#12 - @�ا0 �2!²�د P#���▪و��ی�:���@	���� آ

�ور0 ��#���.M �$l

.n��] 0���$l- ��#� �Tرn@ 0 وn��] - ���	Z ارض	[� ر�� - 2	ی� - ��د:آ� ا���	2`ی� آ�#▪

�م. در دوران ���ده�، ر�� و @�ردار0 اn9ای\ �� ی�@�.٢▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

 ����� � - �#nی"�ت - /#	@�ت - Iرد آ��b و T	�) - ?	ا�  ه� - ���.●وی������:Y@���▪NIACIN=NICOTINIC ACID=NIACINAMID)B٣:(

▪و��ی�:

�ول N	ن ����n - آ�ه\ آ!] 0���	#!T b�²$� - ����tو��Z و ���@�l ،�ه��را��	@�- �`��� د��e�� T	ارش - �2!²�د P#��� ا12�ب.���@	���� آ

� (ا����ب Z	���، ا�N`�ت T	ار�� و @� ا����ی�)-ا���ل.T`Z 0ر�د:@��	2`ی� آ�#▪

�دد.١٠٠-٢٠٠▪2`ی� �1�ف @�\ از ا��از�:�1�ف @�\ از e�� �#آ  @  ��B d?	� م�T �!�� 

�م. در دوران @�ردار0، ���ده�، m2	�) و ا���س اn9ای\ �� ی�@�.٢٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

.�� ���� و ��e? - ���Z - 	"@I �▪���@T:Y	�) - ��ه� - ��غ - ���

 ):PYRIDOXAL=PYRIDOXAMINE=PYRIDOXINE) B5●وی����
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	@���n و n�Iی��� - ���@	���� آ] 0���	#!T ،����@	!T	در ه� ���tو��Z ر��N�� n���:ی��و�▪����و����t� b�²$� - و /m��) از ��Z و �ه��را��

.�T�2�] 0�ه\ درده�12#� - آ

mPدر ا C�$�- ����	m2 و �ری����@ �sN \ایn9ا - �Tد�����e - ا9N - ع	) ����د:/	ل.▪2`ی� آ�#�

����� - از د�) ر�9 ه��ه�g2 �e`ت.٢٠٠▪2`ی� �1�ف @�\ از /�:�1�ف @�\ از �� d��I ب�م درروز @  ا12�T �!�� 

1�ف [��B�0 @�ردار0 ���ز @�ن @  ٢▪��nان �1�ف روزا� :� ،�tو��Z د�ف زی��م. (ا9�اد ��e�ر0، ا�1� ،�!²T �!�� (.ای\ ���ه�n9را ا ای وی����

▪���@T:Y	�) - ?	ا�  ��Tم - ��ه� - �	ی� - �	@�� - ا��m�ج-�	ز.

 ��	�@ ):BIOTIN)B٧●وی����

�ب.l 0�ا��� ه b�²$� - ��▪و��ی�: ���@	��

�م.٣٠▪��nان �1�ف روزا� :T و�²�� 

� - ��Tم.��Z و ���� �e? - ر�� n#� ت�ی"n#� - غ�� ���:Y@���▪

 ):COBALAMIN)B١٢●وی����

�و����t� !� b�²$� -	���N 0	�� و �#12 - ��²$Z و ���@�l ،�ه��را��	@���n.▪و��ی�:���@	���� آ] 0���	#!T b

��T" ▪2`ی� آ�#	د: آ� N	�� d��I - @  ا12�ب - آ�ه\ N��B) ���  ��ن N	ن - ��!�b ر��  ه�0 �#12� - ��N� و /�� و /�آ�� - آ

.��!N�@ و

�ا/�، دوران @ــ�ردار0 و �ــ�� ده� و ���ه) اn9ای\ �� ی�@�.)n��▪5ان �1�ف روزا� :? Y]ا	م. (در ��T و�²�� 

�. (ای وی���� �	�� @�آ��ی�� ��n در رود� ���e? - غ�� - ��ه� - ��� ��� - (�	T:Y@���▪(.دد�e�� n

>FOLACIN=FOLIC ACID):< BR● وی���� ا��� 9	��± (

 - n��] 0���	#!T b�²$� - ��	!� ����0 از �	ا[¥ ��در زاد0.▪و��ی�:ر�� و /�m �`��� ���م �!	���0 @�ن - ����� ���T	!?

�Tد�� - آ� N	��.▪2`ی� آ�#	د: ا���ل - ��درد - ا���س - ا�N`�ت ر�9�ر0 - �	ء �V<ی  - آ�#	د وزن - ا9

�م - ا���س، در دوران @�ردار0 - �1�ف [��B��M 0 @�ردار0 و ا9�اد ��e�ر0 ���ز @�n��▪J٠٠ان �1�ف روزا� :T و�ن @  ای وی���� اn9ای\ �� ��²

ی�@�.

��V�ل - bT آ!�.Z بI - ر�� n#� ت�ی"n#�:Y@���▪

●●● �	اد �����

:���●آ!

N	ن - �2!²�د g2`ت.▪و��ی�:�`��� و ا���²�م ا���	ا��� و د��ا��� - ا����م ز��N� - ����� 9$�ر N	ن-���  ��ن 

▪2`ی� آ�#	د:Z	آ� ا���	ان - 9$�ر N	ن @�� - ا����� g2`ت.

�دد.e�� م @�ن�1�ف @�\ از /� آ!��� �#d ر�	ب آ�دن Iن در @���9�0 ��:(��	��▪2`ی� �

�م.١٢٠٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

� - ���) - bT آ!�.��Z - ���:Y@���▪

●آ�م:

1�ف آ�@	ه��را���. 2`ی� آ�#	د:آ�ه\ ���T  @ b!	آn-�$�ی� د�-��	�ی�@).▪و��ی�:�2!²�د P#��� ا�

�م.١٢٠▪��nان �1�ف روزا� :T و�²�� 

� "@I	T-	�)-��ن-A`ت.���:Y@���▪
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●آ#��):

▪و��ی�:N	ن ��ز0.و ���@	��±.

.�On? ر���▪��nان �1�ف روزا� :@

:¡�●

N��-0��	�Z 0���9�@ و �ا��	ا��� b�²$�-n��] 0���	#!T b�²$�-�ی��n�I ���#P د�) ر��eا�  ه�Z 0	�) و �	-?<ب Iه.▪و��ی�:²!�2

0 ��#) @  m2	�)-آ�ه\ ��اآ� ا���	ا����.▪2`ی� آ�#	د:آ�ه\ ?<ب Iه-آ� N	��-اn9ای\ Z d��I<ی

� @���رn�� .�#!] 0ان �1�ف روزا� : sN:(��	���م.٢▪2`ی� �T �!�� 

▪���@I:Yرد آ��A-b`ت-��ه�-��غ-�#nی"�ت.

:●Iه

��N n	ن-�2!²�د n�I  ��Bی���-��	ی) ����� ای��� @] 0���	#!T ن درS���ن.▪و��ی�:/�b و ��b اآ

� درد-آ�ه\ �2!²�د ذه��.�-��M-��	N د:آ�	2`ی� آ�#▪

�م.در ز��ن @�ردار و���د� اn9ای\ �� ی�@�. ���@T:Y	�-(�	�@�I-رد آ��b-��	� ه�n��▪J٠N 0ان �1�ف روزا� :T �!�� ج-���2 و��mا�-��� ±$

.�ا�"�

●���nی	م:

�و����t�-ا��#�ض g2`ت-��b و ا�����ت �#12-����Z و ���@�l،�ه��را��	@��@�ن [!b�²$�-d ا���	ان.▪و��ی�:���@	���� آM �

�د�T-12#� @	دن.�▪2`ی� آ�#	د:آ�ه\ ا����-g2 ��M`��-ا9

�م.n��▪J٠٠ان �1�ف روزا� :T �!�� 

▪���@n#�-b�?I:Yی"�ت-Iرد آ��A-b`ت.

●�!��	م:

.�e�N	� ب��9I ات�Xه\ ا�ان ا�)-آ���▪و��ی�:I ���Iآ

� ا@�` @  ��P�ن-����� ای��� ���M-ا�N`�ت آ#�0-�	ا[¥ ��درزاد0.sN \ایn9د:ا	2`ی� آ�#▪

���e-/��) ��	ع.N-	� شnآ#�-ری  @ d��I:(��	��▪2`ی� �

�م.٧٠▪��nان �1�ف روزا� :T و�²�� 

▪���@A:Y`ت-��Tم-@��T-C	�)-��ه�.

●رو0:

@�ن در @ @�ن-اn9ای\ ���و�)  �و���ت-▪و��ی�:�2!²�د n�Iی���-���I اآ���ان ا�)-اn9ای\ ����� ای��� Z �2!²�د -���Nم ز����ا-(�	m2 ��ا@

-�e��N-���	Z ت�`�Nرور0-ا�@�درزاد0-��ا[¥ �	�-��	N د:آ�	ز0 د0 ان ا0. 2`ی� آ�#�� ����ت ذه��.ه��`�Nا

�م.١E٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

�غ-��ه�-Iرد آ��A-b`ت.�-(�	T:Y@���▪

●ی�:

�و��O(����� �	N) و ��ز @�ن)�� ���#P د�▪و��ی�:²!�2

(�▪2`ی� آ�#	د:@���ر0 ���وT).��O	ا�

�م.٣٠▪��nان �1�ف روزا� :T و�²�� 
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▪���@A:Y<اه�0 دری�ی�-��± ی� دار.

:n�e��●

���2!²�د P#��� �!	���0 @�ن-���@	��-���و����t�.▪و��ی�:ر�� ا���	ا���- ��\ در �	��� ه	ر�	���0 ?�Z و ���@�l،�ه��را��	@� آ

�م.٢-n��▪Eان �1�ف روزا� :T �!�� 

.0�l-ت`A-�	��-ت�ی"n#�:Y@���▪

:�m�9●

.����tو��Z و ���@�l،�ه��را��	@�▪و��ی�:�b�²$ ا���	ا���-���@	���� آ

�م.٧٠٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

�غ-A`ت.� ���-���-(�	T:Y@���▪

:�����Z●

.�#12 ����2!²�د ��-d!] (����9 ل�▪و��ی�:���دل ��ی��ت @�ن-آ��

�م.١5٠٠-٢٠٠٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

.��Z-�ه �	ت-���ی"n#�:Y@���▪

●��ی�:

.�#12 ���▪و��ی�:���دل ��ی��ت @�ن-/�b �	اد �V<0 از ���ن A$�ء �!	��-�2!²�د ��

▪2`ی� �1�ف @�\ از /�:9$�ر N	ن.

�م.٢J٠٠-٣٠٠٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

.¡��l-�▪���@N ±��:Y	راآ�-��

●9!	رای�:

▪و��ی�:�`��� و ا���²�م د��ا��� و ا���	ا���.

�م.١٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

� د��ان.��N-(�	T-ت�ی"n#�:Y@���▪

●آ!�ی�:

 @  ری  ه�.@�▪و��ی�:ا��� ����-/�b د0 اآ��� آ

�م.٧E٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

▪���@N ±��:Y	راآ�.

●�	�#��ی	م:

▪و��ی�:���@	���� د0 ان ا0 و Iر ان ا0.

�م.٧E-٢E٠▪��nان �1�ف روزا� :T �!�� 

▪���@Y:��ن.

�0 ور�� ��	ز#N  �#� : Y#��
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?ه�

● ز��ن

.�����دان ه� �@  �1��9 روزا�  @�$��0 در ���ی� ز��ن ���ز��� ��nان Iه

�9� Iه �O`2 .���< ان�ز��ن @�ی� @� �1�ف �	اد A<ای� ��A از Iه Iن را ?#

.�e�� ¡m� و n<����e، �2م ��N :ر��� از�ن 2#�در ز�

 ا�) ���� از �9� Iه �#	د� و����mT ا�) @�وز ای �O`2 در ا9�اد ��

،n��] (�	T ����� ای�>A اد	در � �دد. IهT�@ ��	N �< 0 از�eع دی	�  @

�، زرد� ��� ��غ، ه	یC و.e? ،ج��mز.ا��رد ��	� . ی�9) �� �	د. ��nان Iه

 ��ا0 ز��ن زی@Eل، ٠�١٨ ��eف دی��م در روز ا�). در B	رت �1T �!�� 

1�@ �9� �� D�nZ��C �$	رت >���.� ��b ه�، در را@@  s� ��nان Iه�

�دان� ●

�دان ��I  @ nه ���ز دار�� ا�� ��nان Iه �	رد ���ز ��دان >��� از ز��ن ا�).�

� ا@�`sN ،ز @�ن�رد ��	از /� � ��$�@ �s����ت �$�ن �� ده� �1�ف Iه

@  /�!  [!#� را اn9ای\ �� ده�. ��nان Iه �	رد ���ز روزا�  @�ا0 ��دان

�م در روز ا�).T �!�� ($ه

[�m"� رزا]

��#Y : روز���  ای�ان
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�د(�ن د��-�� -/ و��������8 و�L; ا� ���ز دار��؟) ��?

n�� ن�د>	< �eز دار�� >  دی�ای� ��>A اد	ن ��@�� @  ه��ن دی�د>	. >�و�n�  �

 @  (#�� دی�@��  >	د>�ن    < ده�   �� �$�ن  ������ت  دار��.  ���ز 

�0 و �	اد ����� �� N	ر��.��< ،�0 وی�����#���� �ه�����$�ن، ���دی

 �	ی� 9�ز�� ���t�s� �� (ا� �ا0 ���ه�م A<ای� راه���0 ����#� @

 ����@ D9) �� >��. ی�اد ����� را دری	و � �ه ��nان ����#� از وی����

� ا��س رژی� A<ای� @  ،���� در روز ���A١٨٠٠b<ای� >��b و   0���< 

�	ارد زی� ا�):

�م A`ت >  د�) >� ���� از Iن از A`ت >��b @���١١٠▪ /�ود T 

▪ دو و ��� ��	ان �#nی"�ت

▪ یD و ��� ��	ان ��	�

�بl �< �▪ دو �� �  ��	ان ��

�@�٩٠▪ /�ود l ون�@ �tو��Z م�T 

:Y@���

���"�	2  >��@��0 ا�"� دی�@) ا��ی

Dی�@�T (@�زش دی	�I : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=128464

�د(�ن 3�4' -/ و������ ���ز دار��؟) ��?

���11�ن ����2 دار�� >  >	د>�ن @�ی� وی�������0 �	رد ���ز��ن را @	��! 

�V<ی ا0 >  دار�� @��) @��ور��، >  از Iن ?�!  ���	ان @  �	ارد زی� ا��ر�

��	د:

� و ���)��Z ����� ت�#���و  ��� ▪
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(... و  ا��m�ج  �و>!�، @  )  n#� �#nی"�ت  و   �	��  ▪

�غ، ��ه�، T	�) و ��� ��غ� ����� ���tو��Z اد	� ▪

▪ /#	@�ت ����� ?	 و ....

��!��0 وی������ ���ز دارد.�  @ Àد	ام >�< ●

� A<اه�0 @��ون و >� ارزش را �1�ف �����ی��.���	ً� وا��ی�� >  �� >�ر ه����، و[) >��9 @�ا�I 0�د� >�دن A<اه�N 0���e ��ار�� و @�$�

��ن �	��� وی���� و ی� ���!��ی� را @  >	د>��� > :�nZ (ا� � د��b ا�) >  �����@

▪ >	د>��� >  @1	رت ���	ل A<اه�0 ���� و ��ز� �1�ف ���>���.

� >  @  ا��از� >�A �9<ا ���N	ر��.�Tاد�▪ >	د>�ن ای

� در Tا �ًB	1�� ،ار�� دار��	T 0�ری��@�� �و ی ��I b�#] از �n� 0�ری��>  @�� ���د>	ن▪ >����د>	<  @  �/�ل در��ن @����.(/��ً� [#b از ای�

��!��V� 0<ی ا0 @�ه��، @� D�nZ او �$	رت ���ی��.)�

.����▪ 1N	Bً� >	د>�ن �9��� >  @  ورز���n�9 0ی�� ��) �$V	ل ه

1�ف ��>���.Fast food▪ >	د>��� >  @  ��nان زی�د � 

 ا�) @  Iه ���ز دا��  @����.) رژی���0 @�ون �#���ت��� ).������� دار��) و ی� رژی���A 0<ای�▪ >	د>��� >  �T�ه�	ار ه!< b��( ���ز @  �

.�eدی

د ����� را از @�ن Z�À ��>���.▪ >	د>��� >  از �	�������0 >�@	���� ا��m�د� ��>��� >  @�2 >�ه\ وی���� ���	�� و �	ا

 ●5.���� وی���� و �	اد ����� >  @�ا0 >	د>�ن ���m ه

 �دد. @���ی ���@A▪ وی����T�� ای��� ��� @���9�، ا���	ان، Z	�� (���l ،$� و ���N�� 2 ر�� و�@ ، �،YA وی������Z ،� 2#�ر��� از ��

.�غ و �#nی"�ت زرد و ��ر�"� ����� ه	یC، >�و و ��d ز���� ���ی� ���

�B١٢D�< �$N و B5 ،B٣ ،B٢ ،B١ >  وی���� B▪ وی�������N 0��	اد� l 12#� و ��� ه���� @  �	N) و ��ز، �	��� ا��ژ0 و �`�) ��

�، �	@�� و �	ی���Z ،b�?I ،��غ، ��ه�، ��� ��غ، ��� ،(�	T ر��� از�ب 2#	N Y@��� .���<��.���@�� 

  2#�ر��� از ��>#�ت، �	ت 9���< ،�e	T ،0	C ?، �`�) ��ه�q ه�، @���9�b1�� 0 و Z	�) را ��	ی) ��>��. ���@N Y	ب از وی���� C▪ وی����

�و>!�.@ ����� n#� ت�ی"n#� و �e��9

  ?<ب >!��� >��� .��<�� D�Y@ وی���� D▪ وی������qو ه� �و د��ا�� �ا��	ر�� ا���  @ ،Dغ و�� و ���) ��@���. زرد� ��� ���Z،��� 

 ��ه� ��n ���@�� از وی����AروD.���� ه

�، ���)،�	ی� و��Z ،���� @  ر�� >	د>�ن و ��N) ا���	ا���] 0	�� .��<�� D�< 0�I Y@ن ��!<.���@�� ��� ��A 0�������Z بI 

�Tرn@ در دوران �ور0 ه����. >�#	د IهM ر���@ ��	N 0���	!� 0ا��ان >  در ز��ن 2�دتIه ��ه�q  را ����زد و @�Nا0 د�@ �ًB	1N ���

] (�	T ،��n، @	[!�	ن، ا��m�ج، /#	@�ت و I�	 @��را��ه��  ���ار0 از N	ن N	د را از د�) ��ده�� @���ر زی�د ا�). ���@N Y	ب @�اI 0ه

.���@��

�ی وی���������@ ●

�@ � از Iن ا�) >  @  >	د>�ن دا�� �V<ی ا0 ���� ه��ا� @� �1�ف ه�  �	اد A<ای� @1	رت ��ز� و ���� ��وع ���	د. ای�Fast food�و ی 

�ان ���ی��#? ��!��. ��� ���	ا��� ه�  وی������� و �	اد ����� را درA<اه�0 >� ارزش @�ه�� و @�	اه�� وی�������0 �	رد ���ز��ن را @	��!  �

(���@�l n?  @).���< ا��Z،دار�� ��@ �tو��Z ه��رات و	@�A<اه�ی� >  >
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�ی A<اه� @� وی���� @�� در ��	� و �#nی"�ت ��ز� ی�9) ���	��.��@

9�ز �Tن. اI انn��  � ا ��� ا�) و>A ع	�� ،���@ 0��$�@ �� ��� A<اN 0��B را @  �2	ان ���ل �#0n، دو�)@�ا0 ای��  @  >	د>����ن وی����

0�eرت دی	ن را @1I ر��ددار0 >��� و @�� دو@	N نI و� @  او @�ه��.��ا��  @��� @��� ا�) ��lی روز از �

 ●E���� ن�د>	در > ������ف وی���ا1� 0@  ��� 

9�ز��ان N	د وی���� ��ده�� @  ���ت زی� �	?  ���ی��:  @ �Tا

�`ت ���N	ر��.� b�� را ���I ▪ وی������� را دور از د���س >	د>�ن [�ار ده��. @��@�ای

�ا0 ���م >�دن A<ا @� @q ه�ی��ن @e	 �e	 ��ا��  @���� و از د�� ?�) ر�	�@  < ���< ��� ▪.�����ا0 ���م >�دن A<ا ا��m�د� �@ ���I  @ دادن 

�@�، ���� ���	ا��� @� A<ا ?<ب �	��.l ل در	0 ��!������وی�

9�ز�� ��� از داروN 0��B ا��m�د� ��>��، ا@��ا از D�nZ او در@�ر� ��اbN داروه� @� �Tا ▪.���� وی������� و �	اد ����� @�

9�ز�� ��� ����	ا�� از ���!��0 ��یY و ی� [�ص ا��m�د� >�� از وی�������0 ?	ی��� ا �Tد� >���.▪ ا�m��

  ���@،�e� B`/�ی� D�nZ ���	ا��� از وی������� و �	اد ����� ا��m�د� >���.J▪ @�� از �

��#Y : ��ی) ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=324076

?�� ���ف و������ -/ در��ن ا "�دM� (26 ��(��؟

@�ن در   ����� �	اد  و  وی����ه�  از   �g�@ >�#	د 

9�د در   �Tد��ا9 �$�� ه�0   2�@ ���	ا��  ا���ن 

،���@ (!2 �د�T @  ای��	د. @��@�ای �l��q  ا9

D�<  ¥��   @  �ً��/ A<ای�  ��bه�0 � N	ردن 

bد�ی  ¥��  �Tد��ا9  �Tا  ،¡�2  �@ و   ��<��

@���، N	ردن وی����ه� و ���bه�0 �0 دا��  eدی

A<ای� >��� ��	اه� >�د. ا�#�  ��t�sً� @  ا�����\

1�ف� از   b#]  ¥��   < ا�)  N	ب  و  ��ارزد 

�د�T، ا@��ا @�ا0 ���� از ���bه�0�داروه��M 0ا9

A<ای� @  ���ار >��9 ا��m�د� >��.

�Tد����N از وی����ه� و ار�#�ط ��I� @� ا9@ �@ �در زی
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��I� ���	ی�.

: ¡�● وی���� ب- >��!

�ا0 �`�) ه�"��� و ذه��، ��\ ا���� دار��. ای وی����ه� در @�ن �@ ¡��ای @�ی� روزا�  دروی����ه�0 ب->��!@��@ .��	���� ���Nذ �

 از @� ��ر�t9�< و ��	��� ،��� ،b�ود. در ���" ، ��"#� ��ارد >  @���ر0 از ��دم دl�ررژی� A<ای� �� �T"���� �	��. وی����ه�0 ب �	�� ا�

.����>�#	د ای �	ع وی���� ه

�ار زی� ا�):]  @ �Tد��● ی��9 ه�0 ?�ی� در@�ر� ار�#�ط وی����ه�0 ب- >��!�¡ و ا9

):١▪ وی���� ب-�����) 

�À ا��m�د� ��>��ّ�� b��2 و (N	�  @ ن	N��] bی�#�  @ D�< 0ا�@ �2) @�ون ا��ژ��� 0���nV�. ا���ن از ای وی�����  @ nV� ،نI و @�ون 

� N	د>$� @���"����اب و /�� 9sMزودر�"�، ا ،�O	N��� ،�Tد�����e، ا9N  @ ا��	��� � ���	ا���١. >�#	د وی���� ب-ای ا���qه� ،

  �m1� 0�ه��را��	@��دد. �1�ف >T ار��	T ت�`�Nا@� و ا	ی�، @����9 ، >�ا����ت /`��، ���ز وی���� ب-@�2 �$�� b�� ،ن را���١�@ 

.��<�� ����

):٣▪ وی���� ب-�����) 

 ) �T`Z 0ر�م >$� �� >  @���ا�"��pellagra.��<�� وز�@ �ی$� و زوال b�2 از ?�!  �$�� ه�I 0ن ا�)، @  د��b >�#	د �����Zروان  < ( 

 ��� �ی#ً� ری$  >�� �T`Z 0ر�و @�� ���� ���	ا�� @�٣2ا�). >�#	د وی���� ب-ه� ا>�	ن @���ر0 از ��1	�ت A<ای� /�و0 ����� ه

�دد.T �<��اب و ��n >�� ذه�� و >� ��sMار0، ا���@

 (ا���Z���	���D):E▪ وی���� ب-

�د�T. وی���� ب-� وا9�n� اب�sMا ،�e��N ر��� از�2# �ا0 ای"�د ه	ر�	��� و ا��m�د� از ا���ه����I 0  و�E$�� ه�0 >�#	د ای وی����@ 

 ) ��	< bا���acetylcholine.(ز ا��رد ��	0 ��>��� ���T	!? �Tد�� ) �����ی� �D�<  @  < nV ه� از ا�	اع N��B از ا9

):5▪ وی���� ب-���ی�و>�Z) 

ه� و @��N از ه	ر�	���tو��Z م�ز��� ���� �B��2  <  ���I 0�دازش ا���ه�Z  @  در �	���ای وی������qه� � ه����، >�D ��>��. ای وی����

 �	رد ���ز ا�). >�#	د وی���� ب-���Zو دو ��	�`� ،��در ا�)، @�d��I 2 ر����ن @  ����� ای��� @�ن،�5�و�	��  >  ا�#�  @���ر 

�دد.T�� ذه�� �e�m�I و ���	Z ت�ی��M

����N و ،�����ی� >  از [�صه��M 0@�ردار0 ا��m�د� �� >���،>�#	د ای وی���� T�ه� در ا9�اد ا��!�، @���را�� >  دارا0 ��ر���O >#�0 ه

�وز ��>��. @���ر0 از ���11�ن �V<ی  ����2 دار�� >  اd!A رژی�ه�A 0<ای�، @  ���ار @���@.���<���   و >��9 ای وی���� را ����

:١٢▪ وی���� ب-

���À ١٢@  د��b اه��) وی���� ب-sN ��	N�<  @  < ���ن ر�S����N n	ن، >�#	د Iن @  �$�`�� در ا>] 0���	#!T b���	�	م ا�)، در �$

،0�)، ���یZD<ی����T�@( Z�را�	ی�  � /��) ��اوم، ��V� �	هّ� زد�T ی� ���ای� و��"� ���	د. ای ا�N`ل ���	ا�� @�2   ،b�2 زوال ،�"�T 

�دد.��ا�"�م @  د�#�ل Iن >� ا����ی�، ��d!] \�� ،�e�� ¡m� ،��M ، "�T، ا���ل و ا/��س �	زش دT �Z د�) و b�� ی��0 ا����ر ا��ا��

�� و?	د دارد. ه�e��� >  >�#	د وی���� ب->�#	د ای وی���� Z¡ از یD دور� P	��� I�� \�Zی� زی�ا در >#� ا���ن @�ا�  � 0� C�Z ��ل�N١٢ ذ

� >�#	د n�Iی�� ا�) >  @�2 ?<ب Iن در رود� ���	د. @ P�N  @ �ً	��� ،��<�� وز� از ���ار ای n�Iی�در 9�د0 @�  د��I bن >  @� @��ر�9

� در ���ض >�#	د وی���� ب-�$�@ � ه����.١٢>���  ���	د، ا9�د �

:D��	9ا��� ▪

 d�<�1�ف داDNAای وی���� ب @�ا0 �� n�� و ���!��0 ����� @���ر0، ا�eدی bا�	و 2 d������ ای�>A ز ا�). رژی��رد ��	ن �	l �m!��� 0�روه
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�صه��M 0@�ردار0، @�ر@��	راته� و داروه�C�$� �M 0، در >�#	د ا���9	��D دN��) د] ،�ی��I0�ه���N  @ �ًB	1�� ار��. �1�ف ای وی����

�دد. ● وی���� ثT��  �B	� ردار�@

�دد >  @�ی� @� ا��m�د� از ���!��A 0<ای� @  T�� �Tد���داN). ا��m�د� از ���!��0>�#	د وی���� ث ������ً� @�2 ا9Z نI دن��ف >P�@

�@�ردار0 و �� �اب، sM@� اه��) دارد. ا����ا @���ر0ه�0  و  از ا�2�ل ?�ا/�   ¡Z �ًB	1N ای�>A\ایn9ث را ا  @  وی���� @�ن  ���ز   n�� ده� 

�� @�ن را �Nردار0، ذ�@�M 0�صه� و [�!��ا���� ،�ی��I ف�@  ا���� ��ر����.��ده��. �زم @  �<>� ا�) >  �1

● �	اد �����

�دد.T �Tد��>�#	د @��N از �	اد ����� ��n ���	ا�� @�2 ا9

▪ ���nی�:

�اب، �	هّ� و ا�	اsMار0، ا���@ ،�"�T ��qو ه� �Tد���دد. اd!A رژی�ه�0>�#	د ���nی� @�2 @�وز �$�� ه�0 ا9T�� ���ع �$�`ت ?

ا >�ه\ ��ده�.A<ای� ���n��� bی� @  ���ار >��9 ������ و ا���س ��n @  �ّ�ت، ���ار ���nی� �	?	د @�ن ر

:���!< ▪

��� @�� 2�Iرا��، د�!< �O�Z  s� .ارد>T�� ��X�� ب�0 ا12n<�� ���� رو0 ��@ �����، ���N	�O، زودر�"� و @�/ّ�� ���	د.>�#	د >!�

▪ رو0:

��I �O�Z �@ .د	��� �"�� �Tد	�I اب	N و ��� ا�) ��nان>�#	د رو0 در @�ن @  @�ا/����، @�ا����ی�، ��ن �s  رو0 در @�ن، ��

�دد.T ($/س و و��¡ @�ن @  �s  �ّ�� اn9ای\ ی�@� و @�Z 2�را�	ی� �T�@)���( و �

:▪ Iه

M  @ ان	��� � �$�� ه�0 >�#	د Iهeا�). از دی �n� �دA �T��#ً� �$�� ا0 از >�#	د Iه����e،ا9N ،���/�@ و ���� ،��	�2 ��

>�ا����ی� و ��درد ا��ر� >�د.

:n�e�� ▪

�ا0 ا��m�د� ����d از وی����ه�0 ب->��!�¡ و وی���� ث �	رد ���ز ا�). ��n�e ه@ n!9  در �$��b ا���ه����I 0  ��\ دارد و @ ای��q�

� �	د. ای"�� �Tد���ه�� د��b، >�#	د Iن ���	ا�� @  >�ه\ ��  s�b]ه�0 12#� و در ���"  ا9��V� 0 از��T	!? ن و	N��] (�#��  @ n!9 

.��<�� D�< n�� 0 ��اوم�ه(��/

:�����Z ▪

� ���	د."�� �e��N و ��M ،���ی�T ،�Tد��>�#	د �Z���� ���	ً� @  ا9

�اب روانی�رsMو ا �Tد����#D���!< : Y ���11 ا9

http://vista.ir/?view=article&id=277749

?�� �� دا��� O(G .../)'؛ �G�4ر از و������
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@	دن  دارا   d#�  @ ���ر ��	0 و �V<0 ا�) و @  ،�V!�▪اد١٠	�  �Bدر

 @ ا@�`  از  ���nی�  ��� و !< �����  0��m� از ا�`ح  @	دن  [��0 و ����ر 

.��<�� 0��T	!? وق�@���ر0ه�d!] 0 و 2

@	د� و ا�`ح >!��� و ��ز���ه�N 0	ن  Z�À>����ه� و  از   ��ی  �V!� ▪

����� �<���sN 0�ر0ه�0 از ا@�` @  @����T	!? d?	� نI د در	?	ی� �n���

�P�ن ���	د.�

(��m/ ا�� در	��� ▪ �!N Y#�� �V	@� از وی���� ث ا�). ای وی����

�X	� وق� ��	ی) ����� ای��� @�ن و ا�����م دی	ار� 2��qو ه� �ه ��

.���@

���رN Y#�� �V!� ▪5 B	@� از وی�����  � و �Z���� @	د� و @� �	?  @  ای�

���از >!��� ا�)، ���	ا�� در @����  A<ای� �������ن @�ا0 ?#�ان >!

1�ف� ��ا0 ا9�اد0 >  ����	ا��� ��@ ��� دری���9 و @  �2	ان ?�یneی

>���، @  >�ر ��رود.

� @���، ای �#0n /�و�@���I 0	��D @	د� ی��� دارX	� �Tرد	N��� P#��� ا�) و @  P	ر >!�▪ �!�V ���	ا�� در در��ن ��!����Z 0ا

�د. ای �#0n /�و0 ���دی� زی�دI 0ه و �¡ ا�) >  #@ �وبه� را از @�� ���	د و���	ا�� �N!� از ���@	!T	ه� �Sن و @  وی	N د�ازدی d#�

�م Iن T �B ��م �Z����، ٢٨٠ >�!	>ــ���0 ا��ژ٣E ،0در هT�!�� ٣5 ث و �م وی����T�!�� 5د دارد.٠	و? ����م >!T�!�� 

��#Y : روز���  اP`2�ت

http://vista.ir/?view=article&id=96914

23 ���Q اD4؟E?�� ��دا��� و������  R و ر D4�S �-دا�G در 

�Xا ��دان و ز��ن اآ��ا @� (�	Z �@ �²  ه�Z 0	��� @  ا�²�ل ���� ی� رو�

����� �	ر N	ر��� ای"�د �� �	��.� \@��

�²  ه�0 �	?	د @� Z	�) آ	دآ�ن ���	� در /� ر�� از @� �� رو��. در

 �� @�ردار  ز��ن   (�	Z �@ �²  ه�   � ای"�د ای���  �eدی @�� از�5	ارد    �mه 

.��	� �� Y9ن ر�زای�
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b!2 ان	رت @  �2	B (�	Z �ا�nT�ه�Z 0	��� و �²  ه�0 ���� از [�رچ @

� ا�).� Yی�ن ��دآ	در آ  < ����@�� ���	Z 0�²  ه� �eدی

b19 در   ���� ر��   �@ �#����ی�  از  ا��m�د�  �2م  در����  روش   �ی����

�9I�M�ب  0����آ از   �#��� آ���   ��� @�ی�  ا9�اد   ��qن ا�)،ه����@��

ا��m�د� آ���.

 1�ف روزا�  ی± �2د [�ص وی�����E�@دا�ا0 �� و [�ص ب آ��!²¡ @

��#���تZ 0�رژی�� �M ا�). در �X	� ر���@ ���	Z 0�²  ه� Y9و ر (�	Z

.������ ��X�� �@ �²  ه� �دن ای@ �@� در از @�l و آ�

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=75356

T5� �� (�ه(U د ا��اض��� و,�د دار�� (/ در -58�H� حXو������ �� ا� ��?

()"��ول ����G�- �Q؟

وی�������0" " �و� TBاز ای  �N�@  .����� هXa� @�ن   �@�l د� از�mدر ا��

 ���. آ�#	د وی����Xa� ول��� در آ�ه\ آ!����� b�� ������وی�B5ا��	���

�وز ?�ا/) در دی	ار� ��ی���� و در ���"  اn9ای\ ری�± ا��اض [!#�@ 2�@

" "�ول و ا��m�د� Iن در @�ن و در�C	د. وی��������\ ���� در ���n آ!

\�� �ی���� �  (�`� در   وی����  ای  ��qدارد، ه� Iن  آ�ه\    "���

" ����².وی�������0"   �mای را   ����E","A�!Nدا دی	ار�   (�`� در  ه� 

.���X	� "وز��0 از @�وز "ا��وا�²!�T	!? و در ���"  در ����ی��

" "1�ف زی�د وی����� b@��� درD��� ، ا�`ح������ر وی��د. در آ�	� ��Tن در ر	N  ��� د�ای" �ی �� ��n��� bی�،���	ا�� @�Y�"� 2 آ!��� و 

X	� �#!] اض��ول N	ن و در ���"  آ�ه\ ری�± ا������آ�و��	م، رو0، �¡، آ!��� و ی� در آ�ه\ آ!

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6372
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�QZ� ن�E از  ]�ر ���M��� ه"��� )/ در در��ن �� ,(�H� حXو������ �� ا� ��?

-���G؟

��bه�0 >!��� ���	ا��� @�2 >�ه\ 9$�ر N	ن در @��N ا9�اد �#�`�

@  ای ا�N`ل �	��. @  2`و�، ��nان >� �Z���� در A<ا، ه��ر� @� �1�ف

زی�د ��ی� ��n ���	ا�� @�2 اn9ای\ 9$�ر N	ن �	د. �1�ف ���bه�0

1�ف �	اد� b@��� در .���@ D�nZ ��� �� زیe� ،د	����  �B	� �����Z

(#�� ��D @�2 ای"�د �Z 0�اه>A ف�A<ا��A �O در �Z���� و �2م �1

���دل در   @ �"�� در @�ن ���	د >  ای N	د  �Z���� و ��ی�  �s!	ب 

9$�ر N	ن ���	د.

دا��   \�� �ل 9$�ر N	ن ��< در   ا�) ���  n�� رو0    @  ¡� (#��

،���@ زی�د و �1�ف رو0 >�  �ی� A<ا P ف �¡ از�@���. ز���� >  �1

Dو ا�`ح �����، ی ا/���ل اn9ای\ 9$�ر N	ن و?	د دارد. در >��ر وی����

N	ن 9$�ر  در��ن  و   0��T	!? در  زی�د0   D�<  �#�9  �Z و   �@�l  �< رژی� 

.��<��

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=11660

?�� و������ه�F� ه"��� (/ در ,)����M �� (���ل د��-��G�- �QZ� D؟
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�Xa� (@�ل دی��0 ی� >���T	!? ً� در�ا�) >  ا/�� ����� D�� Dم ی	و���<

ا�). >�#	د >�و��	م $� ��O`2��O`2  @ >�#	د !T	n< ای"�د ��>�� ([��

�دن >�و��	م @  رژی� A<ا�O در @  /�<  9�Mا Y]ا	ر0 از ����N	ن @��) در @

� @	د�Xa� ����!Tو�P#��� ر����ن [�� N	ن در ا9�اد �#�` @  دی�@) ی� ه��

@  /� P#��� ر����ن [��  ا���ن دارد در ��qم ه�	و���< b��ا�). �

.���@ �Xa� n�� ن	N ��] (9اد �#�` @  ا�N	ن در ا9

�د ����� ای���، @�#	د�ا9�اد �#�` @  دی�@) ���	ً� دl�ر ا�N`ل در �2!

 1�ف وی����� .�����دش N	ن در Z�ه� هT و �Nزc ���	ا�� در در��ن ای

.����@ �  ا9�اد �#�` @  دی�@) دl�ر >�#	د ای وی�������eص ه�	1N  @ .���@ �Xa� ت�`�Nا

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=11739

ا-�از �د�� در ��رد ���Q ���ف ��6\ ه�� و������/

 @ (#�� ، ���`� �@ ��b ه�0 وی����� �g�@ (#�� ��X�� رد �ن @�����

زی�ن @�ر @	دن ��I� ه$�ار داد� ا�� .

(!2   @ وی������  ��b ه�0 �  ،  ��  �� �1	ر  �اً �Nا  ، ای nTارش   �@��@

. ����@ �X	� ، ن�P��0 از ��T	!? د در	N ان���N����I (�B ا>

1�ف ���b ه�0 وی����5٧ا�� ، @�ر�� � ��X�� رد	در � �!��� ����� 

د ��گ زوده�e�م ا9�اد را ه� در �Z دارد .�$�ن داد� ا�) ، �1�ف ���I ا>���ان ه� �  ���� �#P d	ل �2� ��� �	د ، @!�  در �N!� �	ار

ای nTارش /�>� ا�) ، �����ن دا�$e�� >����گ در دا���رT �� À	ی�� ، �1�ف

��b ه�0 وی���� ه�0 "�A " و " E. ��< �� د�ای" bNای��� @�ن ��ا ����� ���#P و0 در رو��I " 

 "  " ا/���ل ��گ را اn9ای\ �� ده� .E " و وی���� " �mT  @A  ای �����ن ، �1�ف @�� >�رو� ، وی���

��b ه�0 �2	ان ��� ، @�ر�� ه�0 ای �����ن ���b وی���� �� و �!��	م ه�� �2`و� @

@	د� ا�) .

��I از Y��� ، ا�� >  دار�������b ه� @  N (!2	اص ���I ا>� d رادی��ل ه�I 0زاد @  �!	ل ه�0 @�ن �� �	���Z\ از ای �1	ر �� �� ، ای

.
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� ��م @�د� �� �	د .از رادی��ل ه�I 0زاد @  �2	ان 2!) @�وز @���ر0 ه�ی� ����� ا�	اع ��P�ن و @���ر0 ه�0 [!#

I �����ن دا���ر>� Z¡ از �s����ت N	د @  ای ���"  ر����� ، �1�ف ���b ه�0 وی����

�گ را � �sN١5. (ا� �Bردر��l 0ا  در�B اn9ای\ �� ده� . ای ر[� @�ا0 @��>�رو� هm) در�B و وی����

� ���m ی� ��#�X�� ªه� �� �ان N	ا���ر@� ا��س ای nTارش ، ������ت �� T	ی� : �1�ف ���b ه�0 وی����e$وهSZ ، ل�/ �� ��ارد . در ای

. ����1�ف ای وی���� و �!��	م ه� �@ ��$�@  ���s�

� ، ���ز N	د @  وی���� ه�0 ���!� را از را�وزارت @��ا�) @�ی����� از ���و��ان N	ا��  ا�) ، @  ?�0 �1�ف ���b ه�0 ��1	�2 وی���� ه

�ف >��� .P��V<ی  @

��#@ : Y��D >$�ورز0

http://vista.ir/?view=article&id=115764

D4�S اع و������ه� -� رو���ا�Q ا

�Xن اI �@دا�اوت و ��P و �`��� و (�	Z 0رو �@ n�� �ه ه� یD از وی����

� T<ا��  وXا (�	Z 0رو �@ ،¥�$� ��#��  @ Dی �N��B دار�� و ه

�ی� �T�ه�نP ی\ را از�ده	>�# �ج دارد ��ا/�� (�	Z ،�Xا ��  @  ���ار ای@

دار��� Iن ���� ���ی�.

@���ر0 ه�0 B	رت    @)  (�	Z   @  d��I 2�@ �	اد   ای �ای آ�#	د @��@

، �9�$�Z �� �	د. در آ$	ره�0   (�	Z  0��Z رو��   Yی��� و   (���	Z

آ�#	د ��ی� وی���� ه� ��در ا�)؛ و�� آ�#	د I ��mNن، ه�	ز ه� @  ���ار

���ر زی�د ای@ �0 �1�ف ���دی����  @  �~�� زی�د0 دی�� �� �	د. ای

1�ف� و  ��ارد   0��$�@ 9	ای�  �	اد   ای زی�د  1�ف � �ا آ  l ،(��� �	اد 

@��g از Iن ه� @�2 ���	��) �� �	د. از ?�!  وی���� ه�ی� آ  9	ای�

,B5,B٢,A,B١زی�د0 @�اZ (�`� 0	�) دار��، �� �	ان @  وی���� ه�0 

C, D,E F, H.د� ا��ر� آ

 �ا0 ر�� و ��	 @�ن ، @�اZ 0	��، (	� ،���N� ، د��ا��� و /A�m▪ وی����@ 

� ، [!	� ، زرد� ��� ��غ ،e? در �ور0 ا�). ای وی����M ی����@ [�رت 

� و ا�	اع �#0n ه�0 دارا0 @�گ �#b�� n ا��m�ج و �#0n ه�0 زرد و��
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� ��b >�ه	 ی�9) �� �	د . وی�����E٠٠٠�ر�"� ��b ه	یC (در ی± ه	یn@ Cرگ @  ���ار � n#� 0��T� @�Z 2�ی� IوردنB وا/� ی�9) ��$	د.) و @

 �ب �� �	د. وی����l 0�ان ا���هn��B) ش�� ���N ن درI ��� Y#��.(آ�  ا�I �M و (��	!� �M ��	N 0��Tر ����@� �	 و @�ا0 �l �M 

�) ا�).��N  ی��

 �ور0 �� @��� و @�ا0 ��ه�Z،  q	�) و�	 ���m ا�). در ��ی B١▪ وی����M و ���0 /� �ه �ش ،���� I@"	 ، ?	ا�  ی�² از وی����� ���N 

�غ، ��� T�و �"� �e? غ و��دان ،ا��m�ج، ه	یC ، ?	ا�  ��Tم و زرد� ��� �e@��9I ��� ،م��T.د	9) �� ��ز���� ی d�� و C��	���� ،�#	س @

 �$²`ت Z	��� از [#�I bآ�  (��1	ًB� Iآ�  روزا� )، ورم Z	�)، ا�nT�، و ز�N ه� @� �1�ف وی����B@�.٢�د �� ی	#�@ 

 �@�n و @!	ط �� �	B٢▪ وی����N ، غ�� ��� ���m� ، ج��mا� ، b��دو ، 2T، ±$N ��� ، 	"@I ��م٣ان ��Zا آ�د.���ز روزا�   را در ���T �!�� 

ا�) .

 �یY �� آ��. @���ی N �M$�² @�\ از ا��از� و Z	��  Z	��  ��ن Z	�) ا�) و @�#	د0 ز�N را ��1	Bً� @�� از ?�اBE▪ وی������ ،�/

 �دو)، @�دام 2#�ر��� از: ���� I@"	، ��ن A`ت و /#	@�ت، [�رچ، آ#�، �	@��N 0$± و ��	د، Iووآ�دو، ��ه��BE�Y@ وی����T،��9ق) b�?I ،غ�� ،�

����ل، �	ز و ��� ��غ.Z ،ز���� d�� ،���Z و �ز����، bT آ!�، ��

  >�#	د Iن @�2 ا����ب ([��0n، ورB5▪ وی������qا�) ه� ��m� nV� 0ا��دن N$�² �	 و @@ م، درد)، ده�ن، ��ك و N$± ��ن @�ا0 از @�

(�	T غ و��ی ���@A Y<ای� وی���� �#��، Iن را در ?	ا�  ��Tم @  را/�� ���	ان ی�9). ��غ، ��ه�، آ!� ، آ#�، ��� �� ��A ك	N B5.���� ه

:�����ا0 ای وی���� ه@ �@	N Y@��� n�� �● �	ارد زی

���5�، �#	س ��Tم، A`ت، ��d ز����، �	ز و ?	 دو��. وی���� ب-��  در A<اه�0 9�ی���n ی� 9�Iورد� ه�A 0<ای� �)���� T	�() از @�

رود.

 �اb�²$� 0 آ`ژنC▪ وی����@ �ور0 ا�). ای وی����M 0 @�ن������ا0 ر�� و ����� @�9) ه� در ه�ٔ  [@ b�²$� در ��� �tو��Z ±آ  ی) 

9) ����� ی��9 ، ����ون، ر@�ط ه� و 2�وق N	�� ا�)) �زم ا�).�@ ،(�	Z

 � ��� CMوی����Xا � ا>���>����T دارد و �#d �	��� >`ژن �� ��n در Iب ، ��!	ل ا�) و در ��	� ه� و �#nی"�ت ��ز� و?	د دارد . ای وی����

��0	د . ای وی���� @  �	اد Iرای$� – @��ا��� اM�9  �� �	د زی�ا N��M (�B ا>���>���I �Tن�Z 0 از��T	!? و (�	Z 0�ه  �� Y9ر d#� 

� �	��� وی����eف دی�P د و از	زودرس �� �Eارض	ه\ 2�< n�� ب و��9I از ���� (�	Z 0n�� را اn9ای\ �� ده� . ای وی���� �#d >�ه\ [

	l ی��ر0 ه�ن @���0 در در���m� ��X~�  � �M ا����@� ای وی����Xد . ا	� �� �e�N	� ب��9I �اC0ن ا�nT� و ��	ری�زی¡ دارد . وی����@ 

�ژ0 و داY9 ��	م @�ن ا�). �� �	ان Iن را در @���ر0 از ��	� ?�ت و �#�I �M ، ل	ز0 �!��	�nی"�ت ��Zا >�د. �	اد A<ای� آ  ��A از وی����

��±، �	ت 9���e، ا�#T ،وت�9 dی�T ،�n@�N ، ه��وا� ،n#� bm!9 ،ل����Z بI b��� ����9���e، آ!� bT ،�]��9"��" ه  ?	T بI ،�!آ bT ، 

��9  ?	T ،(ج��mآ!�، ا�) م�N �ی ���  ��Z n#� 0�گ ه� در @��qه� «��» �e ��ز� و ��d ز����، آ�و ��#b، ��$±، وآ!�،آ�ه	. وی����

�  ��Z 0���س ا�). N	ردن �#nی"�ت N�م و ی� ���1/ ���T ا و	ر، ه	�  @ �� �� ?<ب وی���� "��" ��� را اn9ای\ ���I���س. وی����

ده�.

 �وك ه�Z 0	�) و ���m ��ن �	،?	���B 0	رت و Z �²$N	�) وی��D▪ وی����lو �l Y9ا0 ر��ك ا�) و @� �M  �D.د	$��  �B	� 

  وی������qه�D0د�ج زی�ا/�� �0 آ#� �����9�، و @ �، د��ا���ا��	آ�± ����² و ا��� �m�9 . ��� @  ای وی���� دار��. @  ?<ب آ!

 » 0، ��م �،[AD<اه�ی� آ  ���b وی����	�� ��)�ه� @nرگ(، ��  ��	� Iزاد ��ه�،   ��ه�، ����	ن Aر��� از:رو�2# �����رچ،/#	@�ت» ه

» �ا0 وی����@ ���#P Y#�� ر���	N ر	� ��qغ ه��» ا�).��D	0،زردٔ� ��� �

 �0 �!	ل ه� و @�E▪ وی�����Z �ٔی��Z دن�� در در��ن @�$�� @���ری��Z 0	��� ، آ�� آXa� ،	� شnری �M �ه �Nز � @�2 @�#	د ��ی����qو ه� ���9

 » �دان،��E �	د. A<اه�ی� آ  ���n�� bان [�@b �	?�� از وی����e@��9I ��� ،(دو�T دام، ��9ق، و�@ b���) b�?I :رت ا�) از�2# ����» ه
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�دان، �	یe@��9I bT ،ذرت b��� ،±�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی�� ، ذرت، ��رT�ریAرو�ی� ��A) م��T س	، و �#�	��آ ، #�Z  ٔدا� ،�

��#Y)، ا��m�ج و آ!� d�� ،ª�Z ز����.

 �وك B	رت ا�) آ  در F (وی���� F▪ وی����l �M ( .د	د� �� ��mا�� ±�t�	��� ا0 ا�����دان ی�9) اsB`ح �s!A ا�) آ  T�ه� @e@��9I Aرو

�	ب ��� �	د.�� �� �	د و�� وی����

 �H▪ وی������<�N ��T ر�� و n���دد. ���@m2 �M Y	�Z 0�!? (	�) ا�). >�#	د ای وی���� @���Z 2ای\ ��  ه�0 [T �� (�	Z 00 در رو

 ��nV� ،Cه� �� @���.H/���� وی����@ (�	Z ،	"@I � زرد� ��� ��غ، ���

��#Y : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=228611

�(�^ و������  �QاBو ١ B��_(��� ��� �S تXa� �_� �M در در��ن 

● ز���  و ه�ف:

 � اراد0 و �	��M یg2 D!  ی� [���� از یg2 D!  ا�). @��A À�ض درد��ا��#  !g2 �e�9�TE @�\ از �ن٣٠ ��ز� %

��`g2 (����9 و ����ی) دار��. ���nی� رل ���� در ���@	��� �e!��/ �/ �Z ت`g2 �e�9�T ازb���@ ،���2 دارد �@ 

�د ���nی� و وی���� ه�0 �!�2 bNط و ��ا�ان و ار�#��B5 و �B١#	دن ��>�d ����#� از ���nی� در ایsN �@ ر	sو ه��� 

� در���� ��>�d وی����Xر�� ا��B5�e�9 و B١ @	دن �1�ف وی���� ه� در /� /��!�e، ای �s���  @� ه�ف @T 0رو 

.(9�T م�ا�" �e!��/ �/ �Z ت`g2

● روش @�ر��:

� دو �	>	ر e� ی���I �����@ ی��ز�I ر�< ��e�9 �	رد @�ر�� [�ار5٣در ایT ع	ن و[�اد، ��ت درد و ز���� ��g2 �e�9`ت Z� از ��T  @ `�#� زن 

 0	��� �P	] Dد�9 ی�رت �1	B  @ ���I  @ ¡�� .���9�TE5 0و�ل /	��< ٢E٠�م وی����T �!�� B٢ و ١J٠�م وی����T �!�� B5 �و ی E5

�ا�l 0�ر ه�m  روزا�  دو >��	ل �@ ��  �mT ن�داد� �� و @  ای$  ���0 �$	@  ����ل �$	��b >���. ��¡ @���ران �"�دا از ��� ���اد،>�

� در��ن @�ر�� ����.Xاز ا ���I �@�و ارزی �e�9�T ع	ن و[�ت درد و ز���

● ی��9  ه�:

�T ر ���� دار0 از	P  @ و� دارو�T در �Z ت`g2 �e�9�T ن ���اد و ��ت درد�م در��از ا�� ¡Z) د	@ �). و�� �m�وت ���� دار٠.٠E>Pو� دارو ��� >��

1�ف د� �@ �#��?  Mر�2 ªه�  ���s� ��e�9 ه� دی�� �$�. در ایT ع	ن و[�و� در ز��T دو ارو ی� دارو ��� دی�� �$�.@�

:0��T  "��� ●

�>�d وی���� ه�0� nی	ر�� >  �" �� ���  @Bو ١ B5.���@ �X	� �e!��/ �/ �Z ت`g2 �e�9�T ه\ ���اد و ��ت درد�در > 
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��#Z : Y�یe�� اP`2�ت 2!��

http://vista.ir/?view=article&id=345270

�PP��4ا�Qات �����4 ?��� (و������ S ��8در در��ن -��6ر� ( 

D����	��� ا���   0���I 9�م   ،  (���I  ��	��� Iن   �eدی ���I(��م   �����

) ا�) ، ����� ���I ی�� از دو 9�م اB!� ی�� از وی���� ه�0�����)

�و� TB وی���� ��م    @  Bاز٣  ��ی  ���I  �����  ��M	� >�ر@�د   ،  ا�) 

 @   B`Nر	P  @  �زی در  در���	�	ژ0 ا�).  در 2!�   d��? ی� و�? /�#�

در��ن  n�� و   ���	Z ه�0  �ا[#) � در   ��M	�  ���I  ����� >�ر@�ده�0 

�دازی�.Z �� ���	Z 0�ری����@

١ (��`/  @  ?	� �@ (N در Iب و ��Z n�ی�ارI 0ن در ���@b �	ر و ا>��Sن ، ای

 @ Iن را   0��@  0����!A ا��	�  �� (�	Z و ���  �	��9 @  را/��  دارو 

را/�� ���b ���ی�.

�ات ���I ا>���ان، �Mا����@� و ����� >���ۀ ����� ای��� ا�).٢Xدارو دارا0 ا ) ای

٣: �<I ن�در� (

 �و� ١در �P یs� D���  @� ژل دا���T در ��  ��و�٨٢ ��� در��ن ٢ ��nان @�#	دZ 0¡ از N در�B در در��ن I>�  ��	�� ���یT و در �Bدر 

 �ات در��5٨دا���Xدارا0 ا ���I �� [�@b [��س @� داروه��@ ���I 0	��D در�B @	د. ه�T ª	�  2�رM  ?��#� �$�ه�� �$�. در ���"  ژل �����

� �	زش ه�0 ���وم @  �@ ���I	��D ه� را ��ارد.sN  ��I �M ���@ �� ��M	�

J: روزا� (

�0 دارو0 �Tر�<  @N �و��� و ��n در ١٠ @�ر در روز در ٢ در Z�ی  واز��$�Z  ر �#�` @  روزا��٩ @�� �P وژن درnT0 ا��nTر �#�` @  ا�٢ @���"�� ، �mه 

� در در��sN �@ � @���ر0 ��. @  ��	0 >  از Iن @  �2	ان یD دارو0 ?��$��e�$l 0د	روزا�  و@  @�# ���� ���	Z �@����0 ا�ر0 ه�ن @��

ا�nT�0 ����� ��م @�د� ��.

E:�Z	�I (

�� ه��M 0ا����@� ����د0 >  @�ا0 ����� ��ات2N`و� @X، ا�ه (��	��ی� ��#�) A$�ء ���) �b ه� و �P ا�� از	دارو �� �  ذ>� ���، ای

�ی� اn9ای\ �n��  sان ��ا���ه� و ا�P دارو از �[�ر�� ��n ای"�د ���ی�. ایZ ��������ب Iزاد در A$�ء ���N، @�2 >�ه\�Mه�l 0�ه��

��nان �#��� Iب از �Z  s	�) و در ���"  ��#�) �� د9�Z �2	�) �� �	د.

5:���	Z 0�ه D� ن�در� (
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N د. در	� �� (�	Z 0رو �T���< �ات رو�X2 ا�، @�زوم ه	ل �`��رت، ا����]�Z ر�ی� ���P از  ، ���s� D١٨0ی�ه D� اع	ر �#�` @  ا����@ 

 ���I �0 ��) در��ن @� ������Z 0�ه D� و D� D< ،���`� ���� ���	ZE �Bاز ٢ در ¡Z ���9�T ار� ��� ا��m�د� ���م١ @�ر در روز @�ا0 دو��� [

@���ران 9	ق @  P	ر [�@b �	?�� @�#	د��Z 0ا >�د��.

�@� Z	�B (	رت:٧l ���	� انn�� \ه�< (

  ���s� Dرو0 ٢در ی ��ات ����� ���I E٠ �	ی  >	ر @Xر ا�از٢ @�� ¡Z .�� 0��T رت ا��از�	B (�	Z �@�l ���	� \ه�ان >n�� در ��M	� �Bدر 

J.د��@� @  P	ر [�@b �`/�  ا0 >�ه\ ��Zا >l ���	� انn�� ن�در�  �mه 

�م �	��M /�و0 ٨< ،0�eدی  ���s� از ٢) در ¡Z ،دی��T  � ���I @� واز�� در در��ن @���ران �I	�Z ���ی����� �BدرJ ه�m  در��ن >�م �����

� از واز����Xa� ر���@ �Z	�I ران���@ (�	Z ��$N ن�ب >���� در در�	P�� Dان ی	�2  @ ���I ���	�� @	د @  ��	0 >  در ای �s���  از ای

�د� ���#��� D�Z	ران ا��در @�� ،��در��ن @  �2	ان یD در��ن >�

٩:0��Z �M ات�Xا (

 n��� \ایn9ا ،((@�1	ص >�ا��  ���	Z 0�ه �tو��Z n��� ای\ درn92 ا�@ ��M	� ���I �����0���	!� nی�2) ����ا���، اn9ای\ ��

 ��	!� bNدا  s� انn�� \ایn9ی) ا�) و در ����	ا����<NADP(�	Z دارو در �� ه�0 9	ق �1�ف �	��M ای���� �� �	د و @� �	?  @  �

�ا0 �@  ���� �و>�� و ���ر �9	>�ر���	ژ�	���� �� �	د ��Mً� در ایl 0د	#�@ d?	� ��Z 0�ه��� ��ات �Mا����@� ��n ذ>Xا ��M	� ���I ����

ا�) .

� رو0 @  < 0�eدی  ���s� درE٠  ��وÀ ه����2 0، �l ،ی���وÀ ه�0 �l) رت	B (�	Z 0��Z �����!< �O`2 اع	ر �#�` @  ا��رت، @��	B 0�ه

% ���I ����� ��M	� م��0 در �	رد E�O`2[	ام ������Z d	�) ) ا�"�م �� >�e�$l 0د	#�@  ���s� ��9  �� و P#� ���یC ایT ر�<  @ 

�و>��0 ��ی� و ���2، @�#	د 0�D ه�B 0	رت، @�#	د0 ر�� زرد Z	�) @�#	دl 0د	#�@) ��  ه�0 [��Z n	�)) دی�� ��.9	ق ا�<>� 0

ای ��د� در ��1	�ت زی� ا��m�د� ��� ا�):

 (@�	در��) :ppا��) >�م ا�	درم 

�م وی����� ، [	0 ��ی ا�	����) و ��P	ب >���� ، ����� >���� و @�ز��ز���< ▪

Dی�����ی  ه��رو� ���#P n��� À��� ▪

 �وÀ و ا�9�دZ �T	�) @  وا�sۀ وی����l د�0 از ای"��e$�Z ▪pp

ب) �M ?	ش ه�0 ��0 ا>�� Z	ر (��) :

�ا��� و وی����� ،pp▪ /�و0 >��!�¡ ا��1�ر0 ��9	ا�e�m	زی

� و [	0 @�ا0 ه� �	ع ?	شXa� ن�در� ▪

((�	Z �]ا�@�M)�@�l د�A  ��▪ ����� >���� �ی  ���N و �

(�	Z �@و��▪ ����� 9!	ره�0 ��

▪ در �  ر��:

ـ @� ر��

ـ @�اZ 0	�) ه�0 رو� �� e���T	ن

�n#� �� ن	e���T 0�ه (�	Z 0ا�ـ @

ج) >�م �M�D د��Zرم(اوری�ژ) :

� 0�D ه�0 [�	� ا0 ���� از @�ردار�9I ،0�ب، �، ��nر، ...�e$�Z ن و�در� ▪
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ار�5ط ���3�و������ه� -� �I�4ن

� ا�).g� اد�������ت �$�ن ��ده� �1�ف وی���� زی�د @�ا0 �`�) ا9

�ای ������ت، ا9�اد0 آ  ���ار زی�د0 وی���� ا��m�د� ��آ��� P	ر0@��@

 �� � در ���ض٣٠آ  �1�ف ��I� @  هm)@�ر در ه�m  ��ر��، �$�@ �Bدر

�!�  ����. @  �mT  �����ن �	��T�� ار�]  �9�$�Z 0�نه�P�� �sN

����� ��N�@ 0�نه�P��P�ن، اn9ای\ دری�9) �	���وی����ه� @� و[	ع ��

ی� ��P�نه�0 و  �و���ت رخ ��ده� Z @  د�#�ل ��P�ن  �P�نه�ی� آ  �

�P�ن� �!�  �آ$��� ���#� ا�). @��@� �������� آ  در �$�ی  �	�

از ای  0��P�نه�0 ��ی� در ��دا�� آ  ��nان @�$�� �sN ،(ا� ���I

�و���ت ��Z ن�P�� �sN م و	ی±� �� �	���وی����ه� ا��m�د� ��آ���، 

ا��m�د� زی�د0  ��nان    @ �	اد   ای از  آ   @	د  N	اه�   ����آ  ��ا@@ دو 

���آ���.

��#Y : روز���  �`�)
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�4 ��� و������/ � ��fدار ��f از

[�ی� ��ه� و[�� ه�	ز در N��  ه�0 ��دم /��م و?	د ��ا�)، 2��  ��دم

 P	�� ±د�� و در ی�?�) ا�����م @  /��م ه�0 �2	�� ��ا?�  �� آ

�م ��T ب راI  م آ�ن /�	د و �	ن ��#�  ��� @I در  qM	/ ��l  آ Yو��

آ�د، �$V	ل ��) و�	N 0	د �� ����. ی�² از �	ارد0 آ  ��ا?� 

آ���T�ن @  ای /��م ه� @� Iن �	ا?  �� ����، /g	ر ا����B @	د آ 

و ا9�اد آ�± آ�د�    @ �) و�	 � �ا� در   �2	�   @ و  دا����  ��م  د�ك 

�T .���9�ه� ه� @�� @  N	ا�) �$��0 او را �$) و ��لT �� دnد���

� از آ�ره�ی� آ  ایeون آ���. ی�² دی����e را از ��\ @�N �� داد�� ��

�� ��� آTا و  @	د   ��  0	� �ا���ن � دا����   ¥1�� Iن  در  د�ك ه� 

(9�T �� را �اغ د�ك ه� آ  در @��P$�ن ه��$  ی± ��¢ اB`ح ��Nn	ا�) ��ش را mB�ی� @�ه� و از @���	ه�ی\ ره� �	د @  /��م ر�9  و �

0��@ (���ا���� ��� �� داد�� و ��` [� �� را �� ��ا����� و @  �	ه�Z 0$) و دور��Zا �� ��. ا�#�  Iن ز��ن ه� T�ه� ���� ه� @  �� 

 ��N0 [�ی�� آ  در زور�ا�� و ²2¡ ه	!�Z 0�را در �9!� ه � ه� رو0 دی	اره� [�ب ��� ا�� @  و9	ر �� �	ان�� د�) ��� زد��. ای ��ل �	0 �

��ب Iورد.��/  @ ��ان �	0 �e$ای��Z 0 12�دی�. @� ای �	��M�ت ��ی� @�	ان د�ك ه� را ?nو او���e$ای��Z ری% ورود�ا��� �	ر د[�� ��	P  @ ی�

� �� ���هeدی ����ن را �I ن�ان ز�	ی#� �� ��� ��2 [�?�ر و اوای�Z (�s!� b!	0 اول��رن @  ای�ان را @��) Iوری�، و�� @  P	ر ��Nر���  اوا�

9��� @�ز �� � ���$T	A��� ه� �m� آ  از ����P	د آ  ه�	@ ����� �یd دی�ر 9��� را @  ��دم 2�M  �������� زد. ���ی#� در ایA و d�"2 0

0 ��ا/b آ�ر راآ�د�� آ  ی�² از ��I� آ�d ?�ی�0 @  ��م �!���� @	د.ا@nار آ�ر ای �bV ?�ی� 2#�رت @	د از� [��q، ���  و ی± �2د Iی��  �� �$�

� �$�bA ا/���ج @  �²��� ?�) دای� آ�دن آ�d و eدی ����9  ?�ی� ��/ � زوردر Iن د�#�ل آ��. ایTد آ  ا	@ �ن ای�"I �آ�ر دا�)، ا�� ی± /

� @�q�ر� @  ا?�ر� �V�ز� ��� ر��� �� �	ا��) و��یb آ�ر N	د را @�دارد و آ��ر ی± دe$رایIن	l د و	ل �	V$� د	N  9�/  @ ��Nی  در���ی	ار زی

�د آ  در Iن ز��e@ ��ا0 د���nدش در ��@ d���� ����] (��ن ای آ�ر @� ا���#�ل ��دم ��9� و P#�  زی� ��	��از آ�ای  �V�ز� 9�رغ @	د، �� �	ا�

� �9���) �� آ�د�� و �$�� ه�N 0	د�� �@	�? �P��� در � را ه� دا����. @b1��  q ه�، ��@�زه�،رو@  رو ��.ای �	ع �!���� ه� @�$�

� آ���� آ  /��ب و آ��ب ز���T ��ن را @� ی± [�ان و دو زار آ�دن ر�� e0 19!� و دی�ه�Tر�آو ��9 �� آ�د��، از ��ا?�  آ���T�ن @  ای

Nدر �ار0 ی	ی  دی�ر ��د آ  در آ�	@ b²� �ی�  آ�ر ��I� @  ایP .د��	@ ���@��N ان�e$رایI�Z د	@ ����B �ی  ی�Zر��l ±ی b���  د را آ	N ط��@ ��

�د� �	ه� �#�س �$��0 را آ��� ���²،�� آ�د�� و @� ��Iن �$��0 او را رو��B 0�� �� �$����� و Iی�  ا0 را @  د��\ �� داد�� و N  ²�I 0ا�@

 �!���� ��n آ	��� آ�دن �	0 ��دم ��2)از ی± �2د ��� /��م @�اZ 0	����ن ��� ��  �$��0 ا��m�د� �� آ�د��.@�� از ��I� ��ن @� ����
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 ه� زود �����b �� ���� @�� از ���� ��V  ��ن آ�� ��� و Z	�) از���� �l ��9 ،(9	ن ایT0 9!± زد� �� آ����. در�0 ه��$��� 

 ی± ی� دو ��B��V$� ،	ل آ�d و آ�ر @	د��. دره��ن ز��ن در ��!  ه�0 @��0 ��� �V�ز� ه�0 �!���� @  را� ا�9�د� @	د و ه� آ�ام @� T<ا��

0 ��#) @  Iرای$e�� ه�0 آ��ر �N�@�ن @  �$��0 اراO  �� ��؛ @  �� ��� @	د وای �V�ز� ه� ��N�ت @�$��n�� و ��n��� ،ح`Bا bی�ل و��ر ��	P

 [#b از اB`ح ��qم �� �� و ه��ای\ ا�"�@ 0��م و ��د در B	رت N	ا�) �$�T بI س� ی� ��@) ازا�	اع آ���l0 دار�l �@ نI @�� از �ی

I ب�د ?�nد��� �@ ��������A ر	P  @ ت���N 9�م�$��Z 0<ی�ای� @  ��I �� b�2 آ  ا�#�  ه�  ای �M�/ ل�ا�). در />T �� ��X�� �e$رای

�9) ه�0$�Z  @  ?	��@ bی�د� و ��9 در ز���  و��9�ق ��lا�� �²  ��>T �@ �ه ��e$رایI 0ر�آ ��Tا��، و ��� �� و آ�را�� Yی�� bی�و� �روز د�� 

V� ���� .د	ح �`Bی\ ا�ه	� �ی��  @�$��� �I 0	!? ����B 0ی� رو�0 @��$�  ��>T b�� ز ه�	قه��mن ا�	آ��ن دور� �I آ  از ��	��� ���

�� (!2  @ �����I �0 ی�9�م ه� و ��ل ه�0 ���!� اB`ح �	 ا�).ز���� ��ل [�1 ���V� ،د��ا�9�د� ه ��/ ��د، و	�9ار @�P�Z ر���m�وت @	د�\ @

) �	ه�ی��ن �#�  Iن ]I�N 0	ش ���� �	د آ ��ل �	T 0	��T	ن را �� �	ان از رو0 ژور��ل ه�N 0�ر?� ا����ب آ�د �� @�� از /�ود ��� ��2

	B  @  9�/ �9) ��²	�	ژ0 اB`ح، ای$�Z ن و�ر ز�>T �@ .(پ ��� ا��l 	� ��  !"� bNدا \�رت �V!� ���11 در���I ا�) آ  در Iن²2

0 @�$��0 ?<ب �� آ��. ه� اآ�	ن [��) ه�0 اB`ح ��ان ا2`م ��ه� آ¡ @�	ا�� ��N�ت @���0 اراO  ده�، �$�e$رایI ��B  دی�0 ا��	از �

�	د، و�� @  �"�@  X�@) ��� ا�) آ  ای [��) ه� آ��� ر2�ی) �� �	د.

 �	��ن @�ی� @��� و�� ای ��9 ی± ��خ ر��� ا�) و @��@� ا���ن ه�E٠٠0 ا�� یn�²ار و٢٠٠ه� اآ�	ن ��خ اB`ح �	0 �� I[�ی�ن @� یn�²ار و

9�دb#] 0 ی� @�� از اB`ح @�	اه� ��ش ��) و�	 �	د، [ �Tل ا�ر ��	P  @ .آ�� �� ���V� �B�N  �	��نE٠٠هnار و٢هnار �� ��٢) 9	ق @�

  E٠٠دl�ر �	��ن �� �	د. اB`ح B	رت ر[�� @��@ n�� � �	��ن هnی�  در ٨٠٠�Z ��E٠٠ �� یn�²ار �	��ن را ���b �� �	د و ���� آ�دن �

�دارد. و�� ه�  ای [��) ه� @  [	ل ���وف B	ر0 ه���� و در آ��� Iرای$e�ه� ر2�ی) �� �	��.P�N  @ �ه ��e$رایI از �g�@ ل در�ر ��	P  @ 

��  @ (#�� 0��دازد آ  Iن از را@N  s�ص �$��0 و ا���د �!���� 9�د ��ا?�  آ���� @  P	ر د��	ا� �#!¢ @�$�Z �� 0 ر����٣خ ه��/ �� 

�د @� @��  9�ق ١٠�T �� رت	B �0 ه��$� دارد و د[) و ��ا9) @�$��0 در اB`ح �� ��I�هnار�	��ن در �	��ن ا�) و ا�#�  آ�ر0 آ  رو0 �� ای

����B @  ���اد �د0 دارد و @��ا�� (�� �m� ±ی �ه ��e$رایI ��د. ���	� در @�$��T �� رت	Bس�ا��� و?	د دارد. @e$رایI د�T�� ،\رایI 0�ه 

`Bا�) ا ��$�@   ��@ از  �0 آ  � و ���\ e$رایI را ��  �0 �� ا9�اد �	� ، ��	��� رای± [��	ن  0 �� ?	ا��ن 	� ��#P ح �� آ�� و

�ی#� @  B	رت ی± 2�ف در���I و ا�nا�� ا?#�ر�� �ه�0 ?	ا��� mB� �� ده��، ا�#�  ایe$رایI، ��ل�ه ��e$رایI �g�@ در .(��ا0 ا?�اI 0ن ��@ 0

���@ ��#P ع	� � و @� ه�0 �	 @�ا��س �� ه� و ژور��ل ه�N 0�ر?� 2�M  �� �	د آ  [��) اB`ح در ایE �� ١Eن ا�). در��	ن در ���	ار �nه

nرت، ه	B و �� وی�����  آ�دن �	 ی� ����ژ ���� ���  Oت ارا���N  @  ?	��@ n�� �eدی �g�@0����`ت @� هnی�  اB`ح �	 ?�Y و از �$�� ی�  ای

��  @  �	[��) ���s  ا0 آ  Iرای$e�� در Iن [�ار دارد��@	P  اN< �� �	د.اB`ح دا��د ��n در ه�آ�ام از ای Iرای$e�� ه� ��خ N�ص N	د را دارد و @

 �@ �V!#� �	��� و ���� ���  Oارا (�#�	N د�آ  @  دا� �����N  @  ��@ ��q١٠و ه��ر١٠٠ �	s��#�  ه��د. ا	� �� b��� ن را��	ار �nه 

�	��ن @�ا0 اB`ح �� ا�). درE٠٠ ا�� یn�²ار و ٢٠٠آ  �mT  �� ای [��) ه� ه�ª آ�ام ر��� �#	د� و ��خ ر��� ا2`م ��� ه��ن یn�²ار و

 �B�N 0�ه b���را	دار، د����Tوا ��	m2 و ���	Z 0�ر0 ه�ش @�����T  @  ?	��@ ��Nل ا�� ��l�@ �� �اI 0رای$e�� ه� B�در ��� ا�) @

.��m�� �sN  @ و ��� �m/ دم�� (�`� ،(��� ²�� ���I ی�	ن ���ی!� آ  ا�²�دن و��اآ�	ن در @�$�� Iرای$e�� ه� �²��� @�اm2�M0	�� آ

�ی�ن X�@) را ���b �� �	د.�$� � در ه� آ�ام از ای آ�� ه�0 آ	�q�] ،±l و[�ار دادن آ�� ه�0 و��یb اB`ح �$��ی�ن ��#�  ��� آ  @�$�

�ار دارد و رو0 آ��، ��م B�I d/ن �	��  ��� ا�) آ  @� /g	ر او در ] 0��!���� از و��یN b	دش @�ا0 اB`ح او���  ��1	ص Iن �$�

	N �@ ر�آ  ���N از ¡Z ورد� وI د	N �@ ن را�$/`Bا bی�و� n�� �eدی �g�@ د و	د� �� ��mدر ��� ا�� �د �� @���. ا�#�  در ای �	ارد ا9�اد �	رد ��

� N	د �$	رت ه�0 �زم را �� آ��� �� و��ی!� را آ  او ا��m�د� از Iن e$رایI �@ ح`Bا bی�ع آ���.و��آ�� ا@�� ��  �B	� را

��ی  ی�²�
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2�3�ا��4  

���ر0 از ز��ن ای�ا�� �@ ��e��#ی�T  < (ا� ��`��ه���s	ر >  �� دا��� ، >� N	�� ی�� از �$

���ز �	رد  �	?	د ا�) >  /��b ا>��Sن   n��]  0���	#!T م��   @ �!	���ی�  ا���ن  در N	ن   .���@

ا��ا����) .

�O`2  < د	� �� ��	N �<  @ `�#� د���n در @�ن >�ه\ ی�@� ، 9] 0���	#!T ���	�  � Iندر B	ر��

���e زود رس ا�) . �P �������� >  در ��ل N و �Tی��Z ر�� ، ��M١٩JE��	N �< 0رو�@ 

)*D��	9 د ا���	���9 ، >�#�م �� دری�ا�"B٩��	N �< از �B�N ع	د >���� ��ای" bا�	از 2 ��) ی

� n��] 0���	#!T ���	� \ه�< d?	� D��	9 د ا���	م دارد . >�#�� Dو����<�� ��	N �<  < (ا���

� >� N	�� ���� اeع دی	� .��	� �� ���#P �/ از �� و >� ر�� ��Tرn@ ��� ���	� 0���	#!T دو	ز >�#

9�د �#�`   �@ دری�9) 1�2� Iه ا�) >  در �#� ��@	ط @  N	د ��ح داد� N	اه� �� . در B	ر��

 >� N	�� N	د >�N �<. ��< D	�� @� �D�nZ ¥��$ از �	ع Iن اP`ع ی�@� �� �	ا�� @� �1�ف �	اد A<ای� ��A ، @  در��ن

�ا �I ا���	� �� n�� ه��e$ی�ز�I رت	B  @ د و	9) �� ��ای� ���!� ی>A اد	در � �	��� >��� . Z¡ از N	ردن ، از [��) ا@��ا0 رود�ای وی����

� D��	9 ان ا���n�� . دد�T �� ���Nذ �"�I ن @  >#� ر�9  ، در	N ن�ی� ��� @�ن ��� E� J	?	د در >#� �~�� >���� ���ز ?<ب �� �	د و �	�� ?

ا�).

�ا >�#	د Iن �	?N �< d	�� �� �	د ؟l و (��l D��	9 د ا�����!�2 ●

� Iن در ���N  ��ن ا���ه�0 �eدر @�ن ا�) . ��\ دی �tو��Z ���	� در (<�� D��	9 ا��� b�2 ��	>!D�t ا�). ا���ه�� 0	D�t!< در ه

�@�  در ه����� ��ز0 ژ��� ��\ دارد . در�!	ل [�ار دار�� و ا����ل ده��� mB�ت ار�X �� @���� . ا��� 9	��D @� [�@!�) ?�@"�ی� وا/< D� 0�ه�

��n و ���m ، �!	���0 دی	ار�] 0���	#!T ����� دار�� Yی�� ��	!� ����� �	رد@�$��ی� از @�ن >  ��$�@ D��	9 ارش و ادرار0 ، ا���	T ��eد�� 

���ز ا�) .

D��	9 د ا���	#�< ●

	T ت�`�Nن، ا�ن ز@�� n��9�د @��¢ ، >� N	�� ، ��	رم و [ Dن در یI ت�� ���	P د	ارض >�#	ن2	l �/ت رو�`�Nل و ا�ا�� ����ار�� �

�ی#ً� �� ، (����I ه\ ر�� در�< n�� ن�د>	ن در >I د	#�< ��X~� ا�) و �Tد�� در�B ا9�اد ?���  �#�` @  در?��� از >�#	د ا��� 9	��١٠Dا9

�د� @��� . �1�ف ا��� 9	��D در N�����ی� >�  [�1 @�ردار��ن دار�� و ی� ��دران @�ردار در ��ه��0ه���� ا�#�  در /�@ �O`2  < 0����� Iن @�وز �

�ور0 ا�) . >�#	د ا��� 9	��� D	d? ای"�د ���1�0 ��درزاد0 در دM ر�����e�� 12#� >	دÀ �� �	د . N�����ی� >  [�1اول و دوم @�ردار0 @
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��ل@�ردار0 دار�� @��� ا�) از ���b ا��� 9	��D @� �"	یD�nZ n و �	اد A<ای� ��A از ا��� 9	�Tرn@ د�9 Dز ی�رد ��	ان �n�� . ���< ف�1� D�

J٠٠��م ��� ا���ا�"  < �������� b��د  @ ��N0 ا����در روز ا�) . در � D��	9 م ا����Tو���ارد ���ز روزا�  ا9�اد را اn9ای\ داد� ا�� >  �$�ن ��

 ��� �	د . ا9�اد�  < 0	N) و ��ز @�ن ��I� @���) و ی�از اه��) دری�9) ای وی���� دارد . ���ز @  ا��� 9	��D در @�ردار0 و ��� ده� دو @�ا@

�0 �� @���� .�#�` @  @���رN 0�l �B	ن �!	���N 0	�� دا�� ��b ی� ��P�ن N	ن ه���� ، ���ز��� ا��� 9	���$�@ D

D��	9 از ا��� ��A ای�>A اد	� ●

�ی ��nان Iن �	?	د ا�).�$�@ �@�l ون�@ (�	T و �	!] ، �e? در ▪

▪ در /#	@��� l	ن �	@�� [�� ، n�	�@� ���m و �	ی� و در �#	س ��Tم

I b�� ی��ه �	و در �� 	ر��$I و  @	lر�، �	ه�ج، >!�، >��mن ا�	l ���"یn#� د ا�) . در	?	د ا�) .�	?	ز �	ز� و ��ل �����Z ب

▪ ��nان >�� در زرد� ��� ��غ و ��� �	?	د ا�) .

 ��< Dردن ی	N b�� ���< ف�� /#	@�ت @� ��ن ��De را @  ه��ا�در B	ر���  ��� یA D<ا0 /�و0 /#	@�ت @  ه��ا� ��ن �#	س دار �1Z (�	e@I 

 b]ا�/  < �?��m) و ا���زا��١�رد ��	ان �n�� ، ���	�@ ��� 9	��D @�ن ��� �~�� �9"�ن ا��m�ج ��Z  دارد ��b ���ی�� و در @� روز ��ءا�$��

N	اه� �� .

��#Y : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=6766

Cا hا�T ا�Qات ���g ورزش -� ���ف و������ 

��� 12#� ������± در @���را�� آ  ��@�  /�!  [!#� دار�� و�� %��Z

  دری�9) ��آ��� ، @�#	د ��ی�@�.�PC ورزش �b�²ه�0 وی����

d!] ن�@�M  12#� ا�) آ ������ 12#� ������± @�$� از ����

�ا��N�ر0 @�ن را آ���ل ��آ��.�A 0�ه%��Z �eو دی

T�ه� �#�`ی�ن @  @���ر0 [!#� �2!²�د ������± �m��M دار�� ا�� ای آ 

� ه�	ز �$�¥�N �د @�$�� ی	را @�# b²$� ���I اآ���انه� ���	ا��� ای

�$�� ا�).

  @  ���اد0 از ��دانnT  @Cارش ه! ����ز �����ن ژا��Z @� دادن وی����

�@�نM ن و	N ر�9$  l�T ���9�د�� دری	ل ��� @�ردی�آ	�� آ  دl�ر ��²  

ا��� دری�9)  از   ¡Z ورزش    @  d!] �@�ن M  %��Z  ، ²�د �  0���V�  d!]
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��2!²�د @�� �e���@ ²�I	ر@�± @  ��nان [�@b �`/� ا0 @�$�� @	د آ  ای

  @�2 اn9ای\ �1�ف اآ��Sن @  ه�e�م ورزشd!]C ا�). �1�ف وی����

��n ���	د.

اP`2�ت @�$��0 �	رد ���ز ا�) �� رو� �	د ا��m�د� از ²�I	ر@�± ا���

� و�N �ران آ�± ��آ�� ی�± در @�����ب ����ا12 d������ د�@  @�#	د ²!�2

 � وی�����X��  @�$� ات�Xا n�� �انه���� ���I اآeدی �یI  آ  دار��.Cای

��#Y : روز���  ?�م ?�

http://vista.ir/?view=article&id=69890

ا�M -/ (�هT وزن د�fر��، و������ ���ف (���

و @�  ��	N �< ،�] وزن، >	��ه�  >�ه\  دl�ر  ا9�اد0 >   در  وی���� ه�  ��اوم  1�ف �

 @��ن �d!s 9	ق�M  ی�V� ¥1��� " ����@ا روز�� T<ار ا�) ." ����X�� ،����ا����ی� ه

@�9) @�ن ر�� P#��� و �`�) mT) : >!�  ا9�اد و 1N	B� >	د>�ن، ?�) ���eار0 از 

����� �	اد  و   وی���� ا�	اع   ،�tو��Z �V<0 ه�q	ن  �	اد  ���ز���  @�ن  ای���   �����

.����ه

���d دری�9) ��>��9 �	اد ����� و وی���� ه� �� �	ا�� �#d >�ه\� و0 اn9ود : @  ای

�� Iه @�ن�Nه\ ذ�<n�� و ��	N �< ،�ا��	ا��� ��	� �����nان ر��، دری�9) ��[¥ >!

�	د.و0 @� ا��ر� @  ای��  �#���ت، �#nی�� و ��	� ه� از ?�!  ���@A Y<ای� ����ر از وی����

ه� ���	ب �� �	��، ا���ر دا�) : ز��ن @�ردار، >	د>�ن، �	?	ا��ن و >!�  >���� >  از

.�����و� ه�0 ���ز��� @  دری�9) ای �	اد هT رژی���A 0<ای� ا��m�د� �� >���، @�$��ی

�� ای�ان �`�)�nZ ���ع ر�`Pا ��eی�Z : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=15470
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�ر�� و������ ���ف (���E �6�ا�M .+ا 

ا��وز� �Bه� �	ع ���!� وی���� و 9�Iورد� ه�0 �	اد ����� در @�زار و?	د

�� ��� از هTد.ا	9  �� ��Mا ���I اد���  @  ��� ��و�Eدارد و �Z	��  هT 

�	اد A<ای� ���ار �	�B  ��� را @�	ری�، >!�  وی���� ه� و �	اد ����� را

دری�9) �� >���؛ ا�� ������ت �$�ن �� ده�� >  ���� یD ده� ا9�اد @ 

�9 �1�ف �� >��� و اd!A ا9�اد از �1�ف ���ار�0 >n#� و �	ر ���� ��	P

b��د �	�B  ��� �	اد A<ای� ���!� و ��� @� @��� ه����؛ @  ه��

��ن �	�B  �� >��� ا9�اد @�ا0 ?#�ان �	اد A<ای� از د�) ر�9  ، روزا� �nZ

l اد ����� و	و � �ه � ا��ر� N	اه�� >�د. (�	��� وی���� ی� �	اد ����� �1�ف >���در ای�"� @  �����ی وی����X	� ر	P  @ ���I ف�1� �e�	e

(���< (#�B د	N D�nZ �@ اد	د� از ��mاز ا�� \�Z ،���< �� ف�� ��� دارو �1Tا

 ��mT ،  �9  �� �	د >  ا/���ل دارد وی���� ای� @�2 ��	ی) �E▪ وی����T رت	B 0�ر�� ه��ا��س @@ : ��� د9��2 @�ن و از ���ن ر�9�

 �	اه�0 و?	د دارد >  �$�ن��qه� ه���@ ��9) @���رI 0�nای�$�Z (2� ا�) @� �	زا��نE �� ده� وی���� Iب ��واری� �	د و از ���� 

�ول ه�0 زای� (از �	ع @�) >  �� �	ا�� �#d "ا��ی¡ >!�ی¡ " �	د و ��@ n� ���M \ا������!<. ��< �� D�< d!] ���`�  @ د	N 0د

�ر�� ه�0 دا�$e�� ه�روارد، �$�¥ ��� ا�) ا9�اد0 >  @  ��ت @ �#P٢ ��Eb ��ل ی� @�$�� روزا�  /�ا[�B b وا/� @� ا��!!� وی����� 

1�ف >��� ���ی#��Jت٠����s� �@��@ ، ���. @� و?	د ای�T �� ار�� در ���ض ا@�` @  @���0 ه�0 [!#� [��< �Bت در�ر0 ، ه��ت ?�2`Pو ا Yو�� 

��د� ا�) >  �	اه� >��9 �	?	د ��< 0��T  "��� ا��Nی  ا>V� ای� و>A م	ن 2!���eه��9 ��1�ف زی�د �	اد �Mا>��ی\��ی� ��< (@�X  < (

0 �� >��.�1�ف روزا�  C و �E���� وی���� ه�0 ��T	!? نI از �ه\ �� ده� ی�را > �n� 0�ر0 ه�ا@�` @  @�� �sN ١٠٠�� J!!�٠٠��ا  وا/� @�

 �ا< ���`� 0��b �	د��� ا�).Eوی����@ 

 ١٠٠٠: �1�ف @�\ ازE▪ /�ا>�� ���ار �1�ف وی���� �ی0n �	د @� �	?  @  ای > E وا/� @� ا��!!� وی�����	N \ایn9ا d#� ا��	در روز �� � 

Z ی��ن دار�� @	N د�ا��� b��ی0n ی� �$�	N  < 0اد��د �Mا����د0 دارد، ا9��\ از �1�ف ای وی���� @� N D�nZ	د �$	رت >���.وی���� ای� �2!

 �0 >�� و?	د دارد، �s����ت @���ر0 �$�نC : در �2 /�ل >  �	اه� >�� �#�� @� ای >  وی���� C▪ وی�����T	!? �Tرد	N��� �� �	ا�� از �

  ا�) 2`ی� @���ر0 را >�ه\ ده� و ��ت Iن را ��n >	��� >��.���ارCداد� ا�) >  �1�ف زی�د روزا�  وی������� �Tرد	N��� �	رد ���ز در AI�ز �

 �ا0 ز��ن Cوی����@ ٧EI ان	��ه$��  Dن ی���	� �ا��� @	� �� �م ا�) (���T �!�� C�Zدو	دان ���م و @�ا0 �T �!��  @ ار را��� ����ل ایZ ب

�م @�$�� �	رد ���ز ا�).٣Eد�) Iوری�) @�ا0 ا9�اد ��e�ر0 T �!�� 

�م وی���� ٢٠٠در B	ر�� >  @�\ ازT �!�� C.د	رود� ?<ب �� � ��	ن �I د، ���ار ���ود0 از	ف �� در روز �1

 �اغ �� �	د.٢٠٠٠: �1�ف ���d @�\ ازC▪ /�ا>�� ���ار �1�ف وی����mع و ا��	�� ، ���g2 �e�9`ت �T 2�@ م در روز�T �!�� 

�>�#� وی���� B▪ وی���� ه�0 � (��/) D��	9 ا��� : B0�ه �B 50 و B ١٢ ) وی�����e$�Z 0درزاد�0 ���9) �� >���، از ��¥ ه��� d!] از 

 �دا��؛ در ���" ��٣ ���ی�� و @��m/ 2 ه	���ر0 2!� ر�A اn9ای\ � �� �	��. ایT ز���د0 @�) 2��ن را @  /	N ��� ، ��nان ه	�	��

 �	?	د در N	ن ���� @���ر0 ه�0 [!#� و ��ی� ��را/�� ه�0ا/���ل @�وز ��را/�� ه�0 [!#� را >�ه\ �� ده�� @�� ر�9 ���ار ه	�	��sN
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�0 در �`�) ی� @�وز ��¥ ه�0 ��درزاد0X	� b��2 D��	9 ا��� ��qای\ �� ده� ه�n9و[� را ا� از?�!  ا�����0 @� �9 دا در ه�e�م �	��2

�م وی���� �	�B  ��� در روز را دری�9) �� >���. در ���"  /�� ��ل�J٠٠	زادان ا�).����m��  ز��ن @  P	ر ��	��، ���� ���� ازT �!�� 

١٩٩٨`A و ����Z ، C��ت ، ا��� 9	��D زی�د0 ی�9) �� �	د ا/���ل دارد ��ز��ن ���رت @� �	اد A<ای� و دارو ا>�	ن در �	اد0 ����� ��ن ، Iرد، @

 ���e ، ��را/��B ١٢ا9�اد0 >  از ���ظ ذه�� ، ه	���رN  ��>T 0	د را ��ار��، >�#	د وی����N d#�  دا��  @���� >�#	د ��ی� ای وی����

� د� ��د�T و �e�m�I �� �	د @	ی�S ا9�اد ��� ه����؛ زی�ا ��I� ��� �	ا���ا12�ب ، ا�N`ل /	اس و >�#	د I ��mNن @�2 ا9sN ض�ر ��

 ��ن >���ل �	اد A<ای� و دارو @  ا9�اد را از �	اد A<ای� ( >  �����ی ��I� T	�) ، ��ه� و ��غ ا�) ) ?<ب >���. از ای رو، ��زB ١٢وی����

 0��@E٠ �ی� A<اه�0 >��� و ی� �	اد A<ایB ١٢ ��ل >  ��� �	ا��� وی����P ن را ازI  < ��< ��  �B	� ،���< ای� ?<ب>A اد	را از � ��A �

  >���.B ���١٢ از وی�������� 

 ١٠٠٠: �1�ف @�\ ازB▪ /�ا>�� ���ار �1�ف وی���� ��ر ��ن ��ر��ی� ه�0 وی�����I از Y��� ل دارد�ا/�� D��	9 م ا����Tو���� ١٢ Bو ��� 

�ا0 ا9�اد زی�١٠٠ ��n �#�ی� ازB 5@�2 ��را/�� ه�0 ا12�ب �	د �1�ف وی����@ ���  �B	� ز�رد ��	وز >�� ( ���ار ��م �"�T �!�� Eل ، ٠�٣/١ �

�م ا�) ؛ ��دان @��0 T �!��E٠ 0��@ ن�م و ز��T �!�� ده� (mو ه Dی� ی�ل @�� Eل ٠�٣/١ ��ف @�\ از /� ی��م �1�ف >���) �1T �!�� 

�دن ، ��M ��ه�q  ا0 و ��را/�< �N�� ه� زدن ���دل @�ن ، ا/��س >@ �sN � ا12�ب را @  د�#�ل دارد.@�ا0 ا>�� ا9�اد، �1�فاM��9 ای وی����

� زی�د0 ��ارد و ا9�اد @��0 ٢/J@�\ از sN دوازد� �@ �م وی����T �!�� Eم٠�Tو���� �B b]ی� /�ا�د� �� >���، @�mا�� D��	9 ل >  ا����� 

  ��n در روز �1�ف >���.B ١٢وی����

� ا@�`Z  @ 0	>� اsN و ����دا��  @ ��� @�	اه�� د��ان ه� و ا���	ان ه�ی� ��Tا : ���!< ▪���	ان را >�ه\ ده�� ، @  ���ار زی�د0 از ای

�	ع �	اد ����� ا/���ج داری�.

���  �B	� ز�رد ��	ه�ف ���ار � �ا ��ز��ن >���ل �	اد A<ای� و دارو @�ا0 ر���ن @  ای�Nا �ا0 ا9�اد �� �@ ���!< Eل را٠�م١٠٠٠ ��T �!�� 

�ا@�١٢٠٠ ��ل ��E٠و @�ا0 ا9�اد @��0 @ ����م اn9ای\ داد� ا�) ؛ ای ���ار >!T �!�� ٣�ی Jت������ �در روز ا�) ؛ ا� �@�l ون�@ � ��	ان ��

 ز��ن ا��ی��ی� ��9�e����  < (ن داد� ا��9) �� >���.�5٠٠$�در روز دری ����م >!e�!�� 

1�ف � : ��� ا�) @�2 ی#	�) و �$�`ت >!�	0 �	د.٢E٠٠▪ /�ا>�� ���ار �1�ف >!���b در روز ��� ����م >!T �!�� 

 � ای >  @  ���ار >��9 وی���� D▪ وی����e� د؛	اه�� @	�� ��m� ��� 0ا���� @  ����ی� @!< :D(9�ی�، دریI �� (ر��� @  د�	N ر	را >  از � 

 � �� >��د وی����m��� ، زرد�D>��� ای وی���� @�ن را �I�د� ?<ب >!��� و 9< ،��� ���I  ���� در ���اد ���ود0 از �	اد A<ای� >  �����ی

�ا0 @ 0�eرا� دی ، �غ و B#���  ه�A 0!  ا��A 0 ��� ه����، ی�9) �� �	د و @  ?n ای� ��� �9 Z	�) در ���ض�D	��� وی�����T ار�] 

��@\ N	ر��� ا�).

�ون ��� روی�، ا/�����@  ��N از �ی ���	� ��� ����� زی�د ��T٢٠٠ا �ا0 ا9�اد زی�D وا/� @� ا��!!� وی����@ ���  �B	� E٠(9�ل را دری�� 

�ی� A<ا ?<ب >���، ا/��P را از � >  ��� �	ا��� ای وی����� � ��Zا >���.D�ل دارد >  >�#	د وی���� ��� >���؛ @	ی�S ا9�اد �

�ا0 ا9�اد@E٠�ل ٧٠ ��� J٠٠،����@  �	�B  �� �	د.D وا/� @� ا��!!� وی���� 5٠٠ وا/� @� ا��!!� و @�ا0 ���

 ١٠٠٠: �1�ف روزا�  D▪ /�ا>�� ���ار �1�ف وی�����٢٠٠٠ �، �e��N ،درد� ا�) @�2 ��	ع ، �� وا/� @� ا��!!� @�\ از ا��از� ��

�`ت ?�0 >!�	0 و @���ری��$� d#� ا��	د >  �� �	ن �	N ���!< � �	د.��را/�� ه�0 [!#� و @�� ر�9e0 دی

�وM �و د��ان ه �ان ه	ا0 �`��� ا����� از �	اد ����� ا�) >  @eدی ��ر0 ا�) و ���ار �	رد ���ز �	I ���  �Bن @�اn��� ▪0ی� : ���nی� ی

�دان �Jن ٢٠�ا0 ز���م و @T �!�� ٣٢٠.���< ��� (9�ار را دری��� �م در روز ا�) ؛ ا�� @�\ از �  �l�رم ��دم ا��ی�� ایT �!��  �	��� وی����

��  ، ��9ق ، در�B از ���nی� �	رد���ز ��� را ���� �� >��؛ ا�� ���nی� در >!�  A`ت ، ��	� ه�nV� 0د٢Eه� @  P	ر ��	��Z ،دو�T ����� ار

 و �#nی"��� >  @�گ ���� دار�� ی�9) �� �	د.$�@
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�اغ �� �	د.٣E٠▪ /�ا>�� ���ار �1�ف ���nی� : �1�ف @�\ ازmع و ا��	�� d#� ی�n��� م�T �!�� 

�دان ���� ،����� >�#	د Iه هsN ض��l  >	د>�ن ، �	?	ا��ن و ز��ن @�ردار در ��Tا : �  ���ز0 @  �1�ف اM�I ▪�9هO�ن ی�و ز� � در >!�  ���

��@ ��m�  < نI از \�@ �و� ا/���� �1�ف اM�I �9هT �ر دارد؛ زی�ا Iه اM��9 در @�ن ا�#���  ��ای ��د� ����� ��ار�� دروا[Y در ایM ،�

 < ������	د. @�\ از یD ��!�	ن ��دم ا��ی�� @  @���ر0 ار�X @  ��م "ه�	>�و����¡ " �#�` هsN د و	�9 در @�ن �� ��Mا �� Iه�N2 ذ�@ 

ا@�` @  ا��اض [!#� و ��را/����0 >!�	0 را اn9ای\ �� ده�.

��م ١E �P ��ل ���ار �	رد���ز �	�B  ��� E٠▪ /�ا>�� ���ار �1�ف Iه : در ز��ن زیT �!�� E2�@ �9�Mا  @�ر در P	ل روز ا�) ؛ �1�ف Iه

.��< �� 0��T	!? n�� �eاد ����� دی	د و از ?<ب �	� �� ����اغ و درده�0 �mع ،ا��	��

��#Y : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=6750

ا��ر ���; ا� �G�4ر از و������ ه�

 �N��� نI ر�اص @�$�	N ز�@�ا��ر ?nو Iن د��  از ��	� ه�ی� ا�) >  از دی

��� ا�).

��ی� ���وف ��ی N��B) ای ��	� �N  �m1	ن @��� >  ���ی#� ه�e�ن @ 

� ه��n�ن @� اn9ای\ TI�ه� ��دم، ���اد�N0 ا�ل ه�در � .����Iن وا[� ه

Iب ا��ر 9�و�� ه� >  ��م ای��e�� �N  �m1	ن را @�اN 0	د ا����ب >�د� ا��

��ن، ی�� از ��� ��ی وی�TS ه�0 ا��ر،�nZ  �mT  @ .(ا� ��� �ه� @�$�

�	�� �P�ن @	دن Iن ا�) >  از ���I ا>���ا�) ه�0 �	?	د در ای� �M

� ���11�ن �V<ی ، N	ردن ا��ر را در رژی� ه�0e0 دی	د. از �	� �� ����

 ر����ن وی���� ه� و #�9� �	رد�M �	�� �� 0	l ���< ��  �B	ن ایA�

���ز @  @�ن، >���Z 0�ی��� دارد. ?��d ا�) @�ا��� >  ��nان ���I ا>���ا�)

� ا��ر ��	�e0 دی	ا�). از � ��	?	د در Iب ا��ر /�� از l�n#� 0 ه� @�$�

 �� @���.A, E. Cا0 ����ر از Iه و وی���� ه�0

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=118614
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اهD�6 و������ ه�

� ا�). وی����X	� ر����ا0 >���ل وزن و رژی� A<ای�، �1�ف وی���� ه� @@

 b��� �ب و /`ل در١٣هI دو د��  /`ل در  @  < ���� �	ع ���!� ه

.��	� �� ����� �@�l

� N	ب#N .���< �� ���I �ه @� ا�	اع ���!� وی����  ��� را �� در ای

[�@b ذ>� ای ا�) >  @�$�� �	اد0 >  ��� ه�e�م N	ردن از Iن �<ت ��

��	� ه� و در  ��I� را  �	ان  �	ع وی���� ه��) و ��   از ای �ی� ����ر @

 <  ��	��� ی�A.(9<اه�0  A`ت  و  /�	ا��ت   �!��� ��1	�ت  �#nی"�ت 

��� ا��m�د� �� >��� ����ر از وی���� ه� ه����. وی���� ه�0 ���!�

را در ای A<اه� �� �	ا��� @��@��؛

�@�l ل در`/ ●

 �غ، �#nی"�ت �#b�� n ه	یC، ا��m�ج و P��A.�#▪ وی����� ��� ،��� ،�e? ؛ و @��>�رو�

  ��ه�، زرد� ��� ��غ.D▪ وی����Aرو ،��� : 

 �#�ر و ا��m�ج.E▪ وی����$N ،م��T  ا�	? ، �#nی"�ت، ��رT�ریAرو : 

 ��.K▪ وی������ n#� 0�گ ه� : �#nی"��� @� @

● /`ل در Iب

 9���e و ��>#�ت و 12�ر� ��I�C.▪ وی����  ?	T ،�!<و� : �	ت 9��d�� ،�e ز����، >!� @

 ��C، ��>�رو��B١▪ وی����@ ،(�	T ی� از�ه (��] .����@ ���I b��� n�� ت�@	ت >  /#`A م�؛ ��(�����) .

  (ری#	 9`��): T	�)، ��ه�، ��>��ن، �#���ت، N��	اد� /#	@�ت و ��� ��غ.B٢▪ وی����

 �غ، @�دام ز����.B٣▪ وی����� ��� ،�): /#	@�ت و ��ن، T	�)، ��ه�، �������) 

 �دو.B5▪ وی����T ،دام ز�����@ ،��غ، �	ی�، ?	 دو�� ��� ،�e? ،ه��� ، ?	? :(���ی�و>�Z) 

�#�ر$N ،�e������ل و 12�ر� Iن، @�گ �#nی"�ت �#N ،n��	اد� /#	@�ت، ��	د 9Z ؛D��	9 ا��� ▪.b�?I ،

� ��ی .��N ،ت`A ،ت�@	غ، /#��، زرد� ��� �e? ؛��	�@ ▪

 ه�0 �	رد ���ز د�) ی�@� 9�ا�	ش ����� >  @ ▪ ���	���D ا���؛ T	�)، ��>��ن، A`ت، ��	د9���e و �	@��. @�ا0 ای��  @�ن ��� @  ���م وی����

 �	ع ��	� و �#nی"�ت ا��m�د� >���.P٢	ر ��	�� @�ی� در ه� وA ��2<ای� از 

��#Y : روز���  >�رnTاران
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http://vista.ir/?view=article&id=81742

ا�� (�د(�ن -��� و������ ���ف (���

@� �	?  @  ای��  وی������� از ?�!  �	اد ���m در @�ن ه���� و @� �9���)

@�ی� Iی�    �ای� �	رد  در   وا��ی  ���<  ��  D�< ��$�@ از  ���ر0 @  ���#P

� دl�ر �	ال �� �	��.�N �ه�� ی�@ ه�	ار� @  9�ز��ان N	د وی����

@  ه�� د��b �� در ای @�\ [�1 داری� اP`2��� در ای �	رد @  ���

@�ه��:

�t!  اB!� در �	رد و[�� ا�) >  9�ز����ن �	زاد و ی� �	Z��). زی�ا در�

 ��Z �م و ی�N ای�>A اد	ا��� �	رد و ��� �	N ��� ای� را>A �ای ز��ن ه

���ر از وی���� را @  او @�ه��. در ای ز��ن >	د>�ن @��N از �	اد A<ای��

n�� ارد	ر0 از ����را @  ده�ن �� @��� و ��lی @�ر ��n� �n �� >��� ا�� در @

���ی�ً� ���ی!� @  N	ردن ��I� �$�ن ��� ده��.

 q���l د دار�� و	و? ��	?  دا��  @���� >  @���ر0 از وی������� در ��

٣>	دV� À<ی  ����#� دا��  @��� ا>�� ���زه� @�Iورد� �� �	�� ا�� در ه� /�ل � ��د� �� 0>V��b وی���� د- Iه و 9!	رای� ا�) >  ��

� ��در) و?	د ��ا��  @���.�� ��/) �ا�) @  ا��از� >��9 در ��

��!�� ا��m�د� ���ی��.� �ا0 9�ز����ن از ای@ D�nZ ر	د�� �#P b��د @  ه��

از� �"	یn ��� از وی������� @  >	دÀ @�ه�� و �1	را�� ا��m�د� زی�د ��n 2	ار�M @  د�#�ل N	اه� دا�) @  ه�� د��� b	�B  �� �	د ��9 @  ا��

9�ز����ن �� �	د.  @ ��$�@ D�< 2�@ ���I �1�ف @�$�� �����

�N	ردار�� و در ز��ن ���ر @ ���#P 0�� ای ا�) >  �	رد >	د>��� >  از وزن و ��هeدی  ����n د��� ���I ا�� و @� ��� V� D$N<ی  �� �	���

�ات وی�s] د� از�mز0 @  ا����� �� Yی�� 0��T وزن b��د �ر �� >��� @	دران �1�ر0 از ����@ @ �s@ر ��!��� d�� ��� @���. ا�� �1�ف ����

�) ز���T ��ارد.�� ��� ��l زاد در	0 و ر�� ��2	ا�b ��ه

Àرا	N ش	N ن�د>	<  @ ● دادن وی����

�N	ردار @��� ا�� @ �@	N 0 از ر��� ا�) 9�ز�� ��� @� �	?  @  ��nان دری�< (9��9 >��� ا�) در �1�ف �	اد �I  @ \��@  < 0>Vن�����

���ز دارد دl�ر >�#	ده�ی� @���.

�وه��0 �	اد A<ای� �	?	د دT م�ن از ���ز���� �	ی� 9t�s� ه� @���ازی� و�e� ای�>A م��.@  ه�N �د� �� >�� ی�mا�� d���� (#�ر ه�م @  �

�< �ر0 ��ارد ه� ��l >  ایM \ای�� در یD �	رد دl�ر >�#	د ا�) ا��m�د� از وی������� @Tم ده��.ا�ا�" D�nZ رت	$� �ی� @�@ n�� ر را
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�ان اوردوز ��ن e� ه���@ � روزا�  یD @�ر @  9�ز����ن �	��� وی����Tن ا���ر���< �و زی�د� از /� ��ن وی������� و @�وز 2	ارض ?��#� �#����.@  ��

�● وی�������0 ��� �

��	T 0������وی� ���	ا��� از �	د ��ارد و �� �	ا�� و?��l وت�m� ������اع وی�	ف ا���� ی� ��@���0 �	رد ��ی�� ���11�ندر �1s] رت	B  @  < ��	T

9�ز����ن ���ز N��B دا��  @���.  �� ای�e� .ی���د� ���mد دارد ا��	زار و?�در @

� >	دÀ ��� ���ی!� @  �1�ف ��� و �#���ت ��ارد ا��m�د� از وی�������ی� >  /Tل ا�ا0 ���� N	اه� @	د.@���m� \ای�@ ����@ �� n�� ����و0 >!

 �@ ��9 n�� ��!���  �	T �ی� �1�ف٢٠ �� ١Eا�� �زم @  ی�دIور0 ا�) >  /�� �1�ف ایP ی� از�ف �� >�� و @��  را @�P� در�B ���ز >	دÀ را @

.��< �	اد A<ای� ����

� اe� ���#� � ای ا�) >  @��� ا�) وی�������ی� >  @  >	د>��ن �� ده�� /�وI 0هeدی  ��ی��  دl�ر >� N	�� @��� ی� D�nZ در ��ای��

�د� @���.< nی	ای\ �"�N�ص @

��	��) و /�� ��گ �� �	د.� ����� �Mار	وز 2�@  @ ��ا0 >	د>�ن ��"@ زی�ا ��nان زی�د Iه

�ی و N	���n @	دن در د���س >	د>�ن [�ار ��ه�� b��را @  د ������ا�) وی� � ا�) >	د>�ن @  د��b دو�) دا��در ه� /�ل @����� زی�ا ��

� 2	ارض در �	رد وی�����sN ی�� و�د� ���mا�� ���I @�\ از /� از �ز� ���ون ا?�@ ���I ��Pdا���@� ����� وی�������I 0-د و ا0 @  �l ل در	0 ��!��

� ا�).�$�@

� در B	رت �2م �1�ف A<ا0 >��9�$�@ ● ا��m�د� از وی����

� درای >�ر @  ه�ª و?  �	�B  ��� �	د و ��� �	ا��� @  د��b ای��  >	د>��ن @� A<ا�) در روز e� ه���@ @  ?�0 یD @�ر ��lی @�ر @  او وی����

.D�nZ ��	ارد N�ص @� ��

.��< �� در ا>�� �	ارد دادن یD @�ر از وی������� �	اد �	رد ���ز @�ن او را ����

���� ه� N  < 0n�l	ب ا�) @�$��ش @��� ا�).� ��9 ¡Z

�وز 2	ارض@ d?	� د	N 0د	N  @ ��!�� ا�) ا��m�د� @�$�� از @��N از وی������� و ���د/�� ��� N��B �$	�� ا�� �� �	ا�� از ?<ب و �2!

.��< 0��T	!? �eاع دی	ا� �N�@ ���#P

 @�ی� ز��ن دادن @��N از وی������� و �	اد ����� را ��n @  در��� ر2�ی) >���.�M در

��� را از وی������� و ���!��0 >	د>�ن @�@ �د� و 9�ز��ا�� ���� و ��د دا��  @����.ا���واری� @� ر2�ی) �	ارد 9	ق @�	ا��� /�ا>�

�m� ����< ���

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=123744

DH�5I دا�� /- D[Mز�-
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(�? �`��� @�ارزش ��ی 0n�l ا�) >  �� در ز���T داری� و @  ه��

�ا�m/ 0 و ار���I 0ن @�دا��  �� �	د،@  < ���T �ا�) >  ه�  �� از ه

�ار �� ده�، ��] �sN ض�ا���#�ل >�د� و از ه� 2��I  < �!ن را در ��

اه���م �	رد    ��>T از  \�@   < �2	M	�  ��Nا ی��1 ��ل  در  �ه�nی�. Z

�V<ی   �@   @  ��$�@   ?	� ا�)،    �9�T �ار ] >�ر�����ن  و  ���11�ن 

 �m�� ����  ی>V� ن در��ا�). در وا[T Y	ی� راز �`��� و ��دا@� ا�

��� ا�). ا�� Iی� در �	رد �V<ی  در�) و رژی� A<ای� ����d و��M) @�ن

(�`� در   d���� �V<ی   اه��)  دا���   �� Iی�  دا���؟   ��  0n�l ��ن 

��� و روا�� ��ن �� l  ا��از� ا�)؟ Iی� از ��ای� n�9ی	�	ژیD @�ن ��ن?

/�� ��0)اP`ع داری�؟ ه�  �� ��ای� n�9ی	�	ژیN D�ص و ا���س ه�0 ��1	ص @  N	د را داری�. در ه�Z ا�� و	?	د>�، �	زاد0، >	�) �Tاز ز��  !

���V� ...0 رو/� و�ره�ده�، 9$�����زه�V� 0<ی  ی� @�ن �� ��m�وت ا�). @�ردار0، زای��ن، ����V� را �0 ��زه���  < ��< �� b���� �� ن�@ �ا�� @

1�2� ����� N�ص، @�$�� ���ز����� ده�. @�ن �� در ��/!  ی� از ز���T ���ز @�$��0 @  یD وی���� N�ص دارد و در ��/!  ی� Dی  @ �eدی 

�) و @� l  ��د� A<ای� ���� �� �	د؟ V� �!2<ی  و ������ت�l �� ز�@�ا��� �� ��9  ا�)، ��ا�). از >"�T رت	B  ز��� ���ر0 >  در ای@ 

�ی�.�	ا�� @  �� >�D >�� �� @  ���زه�0 @�ن ��ن وا[� �	ی� و @� ر2�ی) یD رژی� A<ای� ����d د�T ار�] (�`� (��Mو ر @���ی

�د� ی� ا�) >  ه� روز� @� Iن در ���س ه����. �`�) A<ا و �	ا��T 0�ه �@ b���  ی>V� �#�0ر�ا0 @���د A<ای�، رژی� ه�A 0<ای� @

  @ ����B 0�ره	در >$ ��گ و��� b��2 ���ر �� Iی��، رژی� ه�A 0<ای� ����dه�N 0�ص @  وی�S @���ر0 ه�d!] 0 و 2�وق >  ��� ��ی

s� ...د و	ی� وارد �  �s� ن����@ (�`�  @  ��I دن وزن @�ون�< �< �e�	el ،ل وزن���#� ه���� >  �� �	ا��� اP`2�ت �� را در ز��� @�ا0 >��

�V<ی  اn9ای\ ده��.

#��$Z ���#P 0، ����� و>V� اد	و��!  �  @ �� �!Bو ا ���0 /��وه���� �� �	��. @�ن ا���ن [�در @  ��N)ه��ن P	ر >  �� دا��� ��

 �� �	د. در ���� �Tاف ز���Pو ���� ا (��#P از �eدی ���اد /�	اد ا�) و �	� ���"  �V<ی  ����d و ���� �� �	ا�� �`���@��N از ای

��� ای��� @�ن را ��	ی) >��،�� ��q�9) >��. ه���� �@	N  @ نI دا��� و از�Tز�ن را @����ر� Iد�� راا�Nدا��، ا��ام و ر�T �� ���	P را ��2 

�اوت را �� ��ل ه� در �� �e  دارد، ا�� اd!A ���ار �	اد �	رد ���زP ط و�د @�$� و �$	اد ����� @  در��� در@�#	و � �ه  روزا�  @�ن ����� وی����

I �د و >�#	د �	اد I�� در �V<ی  روزا�  �� �	ا�� @�Z 2�ی��T ��� ار��0 �	د و �`�) �� را @  �	0@����  A<ای� �� [���ن �	ان ?����� و 9

�2 ،�e$0 ه���س ه����2 و ���s!	ب، ا���س ه� و ���� (��$���. ���� زی@ À���sN 0ر���@ ��lل و روز�و / ��nT�Z #�\ و��0 زی�دت ه

� در ز���T �`��� �� را ه� روز �eت دی`���  از >�ر روزا�  ه�  و ه�  و ���م �$N ��? �	ا��� ایای  ��  �	el ل�ی� �� >���. /��

�ا�#����ی ه�ی  ا��� (�`���) را @�اN 0	د /�m >���؟T

���. ?�#  Iب �#�ت ه�0 ر��e و����m��  ا��وز� A<اه�0 9�Iور0 ���، ��یY و @�ون ���	اA 0<ای� @  �I��� در د���س >	د>�ن�T �� ار�] 

 و ��D در د@���ن ه� و دAرو�Z 0�ه D0 ���!� و ا���ه ����< ����ن ه� �	رد �	?  >	د>�ن و �	?	ا��ن?<اب، �	��@  ه�0 /�و0 ���ی�@

��ن /g	ر >	د>�ن 9�اه� ا�)، @  ���ی\ ��ا�). @  ��� �� ر�� ���  >���T�ن ���`ت 2�ر0 از �	اد �g/ 0>V	ر N	د را در ه� ?�ی� >  ا�

T<ار��.

�ورت ���@!  @� ای رو�� ���ب را دری��9  ا��، @  د�#�ل را� /!M  < ی����ن وا��� �ا0 ر����ن ریV�n<0 ه� (�	��� وی���� ه� ودر ای@ d���� �

I ر0 از������ ����d @� ذوق و �!��  >	د>�ن ���  ����	اد �����) ه����. یD را� ����d ا��m�د� از ���b ه�0 �	��� وی���� ا�) >  @

@  وا�s  �	اد N�ص و N ���#P	د در ��	ی)ا�)، �	��� وی���� ه�ی� ��A و ا�����ی� >  2`و� @� ر����ن ریV�n<0 ه�0 �زم @  >	د>�ن، 
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�ا0 ���@!  @� �	ء�V<ی  >	د>�ن ��ن و ر���ن @@ � ه����. ا�� Iی� ایX	� n�� ای��� ���  ر�� و ��دا@� �زم >��9 ا�)؟��

�ی را� ���� ا/���?�ت @�ن، ر?	ع Iد�� @  P#��) ا�). P#��)، ه� q�I  را >  @���@ �ً�s]0�? د	N ز دارد، در�ن ��I  @ د	N ت�ار /��ن @�ا0 ا���

��ی) �� >��. @�ا��سداد� ا�). ا�� �I�ره�0 ر��� در >$	ره�N 0�ور���� ، @  1N	ص در >$	ر N	د��ن، از @� �	?��/ ��� �دم @  ای� 

	� ���. 2!) اB!� ای@ �� Cر ر����I �ن ی���Z  ی>Vء�	ان از ���ا >  �$V! ������ت @���ر0 از ��دم ایl ،(اد ا��ء�V<ی  �	ع رژی� A<ای� ا9

1�ف ��زی�د ا9�اد را از ر���N (�`�  @ �T	د @�ز�� دارد. ���ی#ً� @�$�� ا9�اد e�I	�  >  @�ی� @�  <  q�I �  �V<ی  N	د اه��) ��� ده�� و ه

>���، ارزش �V<ی  ی� @��ی� ��ارد.

  وزارت @��ا�) و در��ن در ای ز���  در �Z\در T<��  ی�� از >�#	ده�0 اB!� ریV�n<0 ه� در ای�ان، ی� @	د� ا�). N	�#����  @� رو��0 >

�د��، روی��� �ی#ً� ری$  > ��� ا�). در وا[Y ی�� از را� /b ه� در ای�� b�$� �9)، ایT(0 وزارت @��ا�	از � �e��0 ا�) >  @  ��ی

 (#���9  ��� ا�)، ی��� 2`و� @� اP`ع ر���� در1N	ص اه��) �V<ی  و �	?  @  Iن، �T �@  ��A ��ز0 @��N �	اد A<ای� @���� در ��

ری0n �� و ���ی#ً� در1N	ص >�#	د ی� ��bg و @��ا�� ��اری�.

b�$� � ا@�` @  �	ء�V<ی  ا�) >  @�ی� راه��ر0 @�ا0 ایeدی bا�	از 2 n��  >�#	د رو0 و Iه��q9). ه��T � در�B ز��ن ای�ا�� ازn�� E٠ در ��

�ر�� ه� /�>�@ Cی�ن ا�). �����Z ��T ر و���I رت	B  @  < ���@ �� Cی  ر�>Vء�	و � ��	N �<ی� و ، از Iن ا�) >  2`و� @� �  ریI 0>V�nه

 � از ?�!  >!���، وی����Aوی����e0 دی�0 ه>V�nد ری	#�< ،B٢  و روn�� 0 در >$	ر ��یY ا�).D، وی����

��� ای��� @�ن، ���	ا��ه�  �� دا��� >�#	د ریV�n<0 ه� �	?d اn9ای\ �	ء�V<ی ، اn9ای\ ��گ و��� و ا@�` @  @���ر0�� ��M (!2  @ �ه 

!B	/ �@ رت	B  @ 0ر�ات ر�9���V� ،�!�1�� (90 و ا��Tد�ه\ [�رت ی�، >��	ه ��m� �@ ،�e�و�� و ا�nواP!#� �� �	د.?���، >�ه\ @�

� ا�9�د� و �� ?�ی� �Z\ �� روی� >  @  �2	ان ���ل @� sN  @ ر	>$  ��	س رو�� ��ا� �9� Iه در >$	ر،��٢٠	ع @� ای ��	N �< 0�Bدر 

�ر �� >���.�E٧E���  /�ود M ن د�ر	�!�� 

� از روش ه�0 ���@!  @� �	ء �V<ی  >  در ���م د��� @  1N	ص >$	ره�����B 0 �	رد �eدی ����9  ا�)، ا��m�د� از ���b ه�0یT ار�]  ?	

A<ای� ا�).

�ات @���ر �	د���0 رو0 �`�) 9�د دارX0 رژی�� ا�ه b����. @  �2	ان ���ل �����ن ������� در�$�ه�ات 2!�� ���!� �$�ن داد� ا�) �

 دا���? (�`� �ات ��#�� در ����Xا�� ا	� �� D��	9ا��� b���0 از ��¥ه�m  ه�0 اول @�ردار0 �1�ف ��T	!? ر	���  @ �ای@��@ .���@  �

�#12 ?��، روزا�  �1�ف   �	�Jف �٠٠��ان ?	ان در ��� @�رور� 0	�B  ��� ا�). �1�Nن و د�ا0 ه�  ز��@ D��	9م ا����Tو����b ه�0 ��

��ن �1�ف�nZ ل�ان ��	ز @�ن ا�). @  �2�رد ��	0 �>V� اد	� b��< �ا0 ����@ ����g� ،ای�>A��  �B	� ان�����ا0 ����b ه�A 0<ای� را @� 

 @  2!) >�#	د و��qا�). ه�  ���� از >�#	د Iه�n� 0�ه �e��N �1�ف ���Dbی���� >���. ی�� از b!2 ای ا�� ،� ا9�اد ��@ 

 � �	ا�� �@ ��m���� n�� .	�B  �� �	د. �1�ف ���b ه�0 رژی�� @  b!2 ���!� از ?�!  >�ه\ وزن �� >���ل درد، �Dوی����

�ا0 در��ن @��N @���ر0 ه�، از ���b ه@ Dی���ن در >��ر داروه�0 ژ��nZ ن��?  s� در ��q0ه��ف داروه��A 0<ای� @�ا0 >�ه\ ��nان �1

�و��	<» b���@	P  و 2	ارض ���� از Iن ا��m�د� �� >���. در ای ���ن �� �	ان @  �� Dی�م» و «���nی�» ا��ر� >�د >  در @���ران دی�@��ژ�

�	?d >�ه\ [�� N	ن �� �	د.

�N	ردار ا�)، Iن ا�) >  @  ه�ª �2	ان ��� �	ان @�ون �$�ور� @�@ 0��#) @  ���  و �1�فا�� q�I  از اه��) وا9�  P	@� D�nZ و ���¥1 �

9�Iورد� ه� ا[�ام >�د. در�) ا�) >  راز �`��� و �$�ط در �V<ی  >���m�� b  ا�)  b�#] و ���� >��9 وی���� ه� و ریV�n<0 ه� و �	ادای

Z ¥��$� ��  �	?  دا�) >  ای�  @�ی� @  ای�D�n ا�) >  ���� �� >�� @�ن 9�د @ �����، >!�� ���ر��� و ��دا@� @$� ا�)، ��

� ��	� ���  و ����e0 دی	ز دارد. از ��0 ���Bدر  l �@ ار و���  l  @ ای� و>A b���ی� �"�ر0 �"�ز،>�ام �P ی� از�@ �ا�) >  /��ً �ه b���  ای

�د. ����m��  0��l ا�) ��ه� @�وز �Zی�� [�l�ق ���b ه� در �T رت	B رت�ی�� ��� و ��) ���د�0�ا��2 �@ d#� ع	M	� >$	ر ه���� و ای
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 �2	م ��دم ��� ا�). @  ���	ر ا���P�ن از �B) و �`�) ��qن و ه����nZ ن�د� ی� در �����T�ورد� هI�9 ��b ه�A 0<ای�، ای� (��Bو ا

��b ه�A 0<ای� دارا0 �"	ز، از یD �	 ه�e�م ورود� Y]د. در وا�<  ���  ��Nی� از دارو�در وزارت @��ا�)را @ � ��) ���رت و >���ل ���11�ن ا�

�� ،�e0 دی	ا�) و از � ¥�$� ���I �X	� اد	ان �n�� و ���	ری% ��>����، ����	ر �	وزارت @��ا�)ا�) و >$ �����دار0 �@  �	��  ����@ (

9�Iورد� ه�، �Z\ از ر���ن @  د�) �1�ف >���� ���ی� ا���P�ن >�� / b�bB �	د.ا�) �� ��#) @  �`�) ای

�دن ا9�اد< ���I ،داد  Oارا b�$� 9�ه�� ا��m�د� ��B  از ���b ه�0@�ای ا��س ی�� از راه��ره�ی� >  �� �	ان @�ا0 رY9 ای �@  ���? 

،���� �#�ی� @  �	0 9�Iورد� ه�ی� >  @ A<ای� ���� ا�). ��دم @  وا�s  اه���� >  @�ا0 �`�)، ���ر��� و ��دا@� N	ی\ [�bO ه

�d 9�ر�� ��I� >  در@�دار��� ��مB	رت [�l�ق و @�ون ���رت وزارت @��ا�) وارد >$	ر �� �	د، @�و�� و ه�e�م ���  ای ��1	�تl� @�ی� @  @

�>) �	���>���� و وارد>���� و ���ر� �"	ز وزارت @��ا�) ا�)، د[) >��� �� ا@��م ه�0 �	?�Dی  ��ود و ا9�اد @� ا���P�ن از ای�@ ً̀ از @� 	د >��

 D�nZ ��ا��، Iن را @� ��e�  �	T�1�ف >���.���b @  ��ی�� وزارت @��ا�) ر���� ا�)، @�	ا��� @�ون ه�

��#Y : روز���  ا��2�د

http://vista.ir/?view=article&id=344273

-�ز� -� و������ ه�

� @  و?	د Iوردن 2�دت ه�V�  ��B 0<ی  ا0 در >	د>�ن @�e�� (��	t��

���2 وا��ی ��I� ا�). ذا�O  و 2�دت ه���B 0  ی� A �!A<ای� از ���

���. �	ع A<اه��I 0�د� ��� در ��nل،�T �� b� در >	د>�ن ��O�Z ر���@

�ی� �	ادA<ای�، >��) و >��m) ز���� > N �	��  ،���I دن��و >� �	��

b��ف A<ا دور ه� ?�Y �� �	��، ه��e �� �	ا��� در �B 0ا�N��	اد� @

دا��  �nای�    @  ��X~� �	ادA<ای�  1�ف � �ا0 @ ذه��   0	e�ا  Dی  0��T

�ا�I 0	زش �V<ی  ���� @  >	د>�ن زود ���) زی�ا@ (]	qه� Y]در وا .���@

bی�#� ����Tرn@ ��� در ����T �� د�وز �� @���� و ی�n�lه�ی� >  ��I� ا�

@  ا�e	V� 0<ی  ��I� N	اه� �� و در �`�) و ��	� ز���T ��ن @���ر

�T<ار N	اه� @	د.�X~�

�دن >	د>�ن @  �1�ف ��	� ه� و �#nی"�ت و ��ی� N	را>� ه�0 ���� >�� ��) @���< d�A� زی�ا ��I� A��#ً� ���ن و��2 ه� و A<اه��0�ی� �

� @	دن ایg� ر��در@ �ادوی  را ��?�  �� ده�� و ه���lر ه� >  وا��یZ ر و	� ،�ب، ���یl0ا�@ 0� N	را>� ه� و 9	ای� A<اه�0 ���� و >� >��

� ���I ردن	N 0ا�9�ز����ن @ �	��.��ی� در ای ���ن، ?<اب �#	دن N	را>� ه���I0� �	�M  ده�� @�ز ه� ��� �	ا��� ���Y ا����ق @� /� و /1

www.takbook.com



�زرق و @�ق ���`ت و 9�) 9	ده�N 0	ش ر�� و ���ب، ی�� اZ 0�0 ه��@  ��@ �@  �ز د�یb ����یn �#	دن >	د>�ن @  �1�ف ��I����� در ���ی

����� >  در ��nل ���  �� �	د، ��d�A >���.@���. وا��ی �� �	ا��� @� روش ه�0 @���ر ��د� >	د>�ن را @  �1�ف ا�	اع و ا[��م A<اه�0 

���< 0n��I ه� �@ ●

�ی راه��ر @�ا0 اB`ح ر�9�ر >	د>�ن @� A<ا ا�)ا�#�  ای >�ر �	?d >��� ��ن ���اد زی�د0 ��ف و @  ه� ری��Nn��I �e��  N	اه� ��. ا�� @��

�� ��n از?�!  �d!s ه�ی�زی�ا @q  ه� @  N	ردن 0n�l >  در ���  Iن ��\ دا��  ا�� ���یb زی�د0 �$�ن N	اه�� داد. �m� ن��l ا و>A �On

���� >  A<ا را ه�� ا�#�  9�ا�	ش  �@��ی��. @ �	ا��� @  N	@� از I ¡Zن  �ف >���. >	د>��� >  در >��ره���� >  >	د>�ن �� B ��m� دور �e

	N ا>A �� A<ا �� N	ر�� ���	ً� 2�دات �V<ی  ا0 @���0 دار�� زی�ا در /�m���� ه����وا��ی�$�ن و �m� ��  < �����Tرn@ �ردن از ��ی

�دار0 �� >���.@	e�ا

● N`ق @����

�د�����نای"�د >�� ��	ع در ��	� اراN  O	را>� ه�0 ���� @  >	د>�ن �� �	ا�� �	?d ا����ق �$�ن دادN Àد	< �Tل ا�ان ��	د. @  �2	� ���I ن

ار0 ای"�د >���. ا�"�م ای >�ر ا/���ج @  ���رت@  N	ردن ��	� 2`[  ��ارد �� �	ا��� @� یl D�]	n�� 0 روZ 0	�) ��	� ه� B	ر�D ه����N 0 د

��P >  در Z�ی�ن @�ز0 ه�  ���1) ه�0 ���ی\زی�د0 ��ارد. ��¡ @� ا��m�د� از ��	� ه� @�ا��I 0� e@  1]	ی�� و ���ی\ ا?�ا >���. ا�#� �  @ 

�@ ����	ر�� ����ف N	اه� >�د.N	رد� �	��! راز ای >�ر در ای ا�) >  ذه @q  ه� را از ای >  0n�l را �"#	ر ه

�ی� @�وی�N  @ ه� �@ ●

�ی� @#�ی�.N  @ د	N �@ را ���I .���< ر�ر�9 �ه��Tرn@ ����� ه��$  دو�) دار�� �ه  q@

< b�/ و در ����� �� N	اه�� ��	� @��ی� ��� او را ه� در ا����ب ��	� @�Tل ا�ان ��	در@  �2 �ه �	�� ���ی� و �N �#� �ی �	0 ���ه  ��دن >�

��nل او را ��n �$�ر>) ده��.

� ی� 9�و�e�� ز�"��� ا0 �� روی�، از ��I� @�	اه�� >Z	�  @ ای�>Aاد	� ��ی� ��یN 0ا�@ �TاD�< 0>V� و ���0 ��را>� ه	N ب�در ا��� ���  @  

.���<

���< (#�B �!��� 0�را>� ه	N ای�>A ر� ارزش�در@ ●

��دن >	د>�ن @� ا�	اع و ا[��م وی���� ه� و N	اص ه� یD از ��I� >�ر ��lان ���� ��< ���I���� �<را	N �ی �	�� ��ای$�ن �	�M  ده�� >  ه@ .(

 ��I� ��ن @���q.ه����دا��  @ \�� ���I ن����sl 0	ر �� �	ا�� در ���� ����ن و [	0 �eت ودی�ی"n#� ،�ه �	��  ��� �ی (��< �	�� 

�ای��ن ا���ن دارد دا�  ی�� از ��@ �Tا .���@ d��? ن�ای$�	� ه� را در @�qA  ی� T!�ا�� @��ری� و ��	� ر�� و ?	ا� ��ی� N	را>� ه� ��n �� �	ا�� @

زدن Iن را @  @q  ه� �$�ن ده��.

���< 0��@  ��● @� ه� @

� 0��@  ���@��g از @q  ه� ��?�  �� ده�� N	را>� ه�ی� را >  @  ��ر�  �� @��� از ���`ت @Tا �>���. ا�  ��� �ر>) ه���Z	� د� در��I و ��

� �d از @� ��	� ه� و ��ی� ���`ت ����� >  در ��nلوا��ی @  ?�I 0ن >  ه� روز N  #B	را>� ه� را در >�� @q  ه� @e<ار�� از ��I� @�	اه�� ه

2`[  @�$��N  @ 0	ردن ای ���ن و���2	?	د ا�) ا����ب >�د� و @�ا0 روز @�� @��  @��0 >��� ی� ای >  N	د��ن ����ویª در�) >� ���I ، ��

ه� در ��ر�  �$�ن N	اه�� داد.

���<  ��� d���� 0�ز0 ه�و @ �ب ه��< ●

�0 ی� ا�#�ب @�ز0 ه�ی� ���  >��� > ��د��ل >��ب ه� ی� @�ز0 ه�9 0N ن�د>	ا0 >�� ا�) @��@�� ��q. ه�����@ �ه �	�� ���I �!B�1) ا�� 

� N	را>� ه� را @��ز�� ی� ��I� را ����� >���. ��¡�	ا��� از @q  ه� @�	اه�� @� >�A< ر��e ی� ��ی� و��ی!� >  دار�� >�رد��� ��	� ه� و ��ی

.���< d1� ل�qرو0 در ی� �اری� ی>e@  ��Nn��I را در ���I رد����و > �����
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	د @!�  @�ی� TI�ه� ��I� را ��#) @  �	اد A<ای�@  P	ر >!� ��9 ای >  از @q  ه� @�	اه�� A<اه�0 ���� @�	ر�� @  ����ی� >�ر��ز ��	اه� @

�ی� @�ز0 و ���ی\ و [��I  1� را @  �	V� 0<ی  ���� �	ق ده��.P ای\ داد� و ازn9ا

�$2�nAا�  �

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124442

-k/ ه� را -� و������، از E�f/ -� .+ا�� �Eرج (���

وی���� ه�0 و   ����� �	اد  @�ی�  >	د>�ن  دار��   ����2 �V<ی   ���11�ن 

�	رد���ز N	د را @� �V<ی  ا0 >  از �	ادP#��� دار�� @  د�) @��ور�� و از Iن

?�!  �� �	ان @  �	ادA<ای� l	ن: ��� و ��ی� �#���ت، ��	� و �#nی"�ت

�غ، ��ه�، T	�) و ��� ��غ و ��ن و A`ت� �����  ���tو��Z اد	� ،n#�

��b ه�0�  @ ا��ر� >�د.ا�� �aال ا���� ای ا�) >  l  >	د>��� 

��ز� و   ���� ���	ل A<اه�0  @  B	رت  دار��، >	د>��� >   ���ز  وی������ 

N	ر��،  ��� A<ا   �9�< ا��از�    @   <  ��Tاد�ای >	د>�ن   ،���<  ��� 1�ف �

 از [#���I b ی� @���ر0 ه�T 0	ار���n� 0�ر0 ه�>  @  @�� ���د>	<

� در /�ل در��ن @����.Tا �Sوی  @ .�����#�` ه

��b ه� @�ا0>	د>�ن �9��� >  @  ورزش ه�n�9 0ی�� ��) �$V	ل ه����، @�ی� از ���b ه�A 0<ای� ا��m�د� >� 1�ف ای� ��qه� .���

� دFast Food>	د>��� >  @  ��nان زی�د eای� دی>A 0�رژی� ه �ت ی�#���0 @�ون �و رژی� ه ����ار�� و >	د>��� �� N	ر��، >	د>��� >  �T�ه�	ار ه

 �� >���، �	�B  �� �	د.>  از �	����� ه�0 >�@	���� >  �	?d >�ه\ وی���� و دY9 �	اد ����� @�ن �� �	د، ا��m�د�

�ا0 >	د>�ن@ ��m� ����� اد	و � ● وی����

  @�9) ه�، ا���	ان، Z	�� (���l ،$� و ����� ای��� �� �	د. @���ی ���A▪ وی�����N�� ر�� و d?	� ، �،Y@A وی������ b��� 

�غ و �#nی"�ت زرد و ��ر�"� ����� ه	یC، >�و و �d ز���� ���ی ا�).� ��� ،���Z

��� .���< �� D�< �$N�N Y@	ب ایB▪ وی���� ه�N 0��	اد� l 12#� و ��� وی���� ه� ���  @ n	N) و ��ز، �	��� ا��ژ0 و �`�) ��

�، �	@�� و �	ی� ا�).��Z ،b�?I ،��غ، ��ه�، ��� ��غ، ��� ،(�	T
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 9���e و �#nی"�ت �#n �����، �`�) ��ه�q  ه�، @�9) ه�b1�� 0 و Z	�) را ��	ی) �� >��. ��>#�ت، �	ت 9���< ،�e	T ،0	C?▪ وی����  

 ���ر از وی����� Y@���  !�?و>!� از�@ �!<C.���� ه

 �D▪ وی������  ?<ب >!��� >��� .��< �� D�Y@ ای وی������qو ه� �و د��ا�� �ا��	ر�� ا���  @ n�� Aغ و رو�� و ���)، زرد� ��� ���Z ،

��ه� ا�).

� ،(��� ،���Z ،�����ل ه���A 0 ��� ا�).▪ >!��� @  ر�� >	د>�ن و ��N) ا���	ان ه�] 0	�� .��< �� D�< 0�I Y@ن ��Z بI و �ی	

�ور0 ا�). >�#	د Iه در دوران @nرM ر���@ ��	N 0�ل ه	ا0 �!��ان @���ر زی�د ا�).▪ Iه ��ه�q  را �� ��زد و @�Nدر د �Sوی  @ ����T

.������n، @	[!�	ن، ا��m�ج، /#	@�ت و I�	@��را ه] (�	T ،���ر Iه� Y@���

Àد	<  @ ��ت ��� در دادن وی�����

 از �1��qر��. ه�	ت ��`�� b�� را ���I �� ار ده����ا > وی���� ه� را دور از د���س >	د>�ن [l ،���< 0ددار	N �ه b���ف @�\ از ا��از� �

9�ز�� ��� از داروN 0��B ا��m�د� �� >��، ا@��ا از D�nZ در@�ر �Tد. ا	� �� (��	��� d?	������ اد	و � �ه � ��اbN داروه� @� وی����

���  ��Nرا ازدارو �ه b��� �ً��/  < ���<  ?	� �M ی�. در	رو@  رو �$ b�$� �@ �� �����@d�l��د� و از ���b ه�ی� ا��m�د� >��� >  دارا0 @<  

�~ی��ی  وزارت @��ا�) ا�).

● ��\ �V<ی  در ر�� [�0 >	د>�ن

 ا�) در دو ��/!  [#b از �	�� (��/!  ?����) و Z¡ از �	�� ی� در ه�� دو ��Ys ا�m�ق @���m. در دوران @�ردار0، ��در ��\>	��ه� [� >	د>�ن ��

Nل د�ا� ا�����0 >  �1�ف ��>��9 ریV�n<0 ه� @  ه�	��  @ ،��< �� �mز���  ای ����ت در دوران @�ردار0 @  ر�� ��>��9 و >� وز������ در ای

 ��l 0ا���b ی�رA 0<ای� و ا?���ب از ��e�ر @� ،� ا��ژ0، و?	د>	دÀ در ه�e�م �	�� �� ا�"���، @��@�ای@ �ورN 0	اه� @	د.2`و� M درا����

 ه� و?	د دار��) �tو��Z ن���N�� ور0 (>  در�M  ���I ا� ا�����ور0 @  ه�M ب�lا��� �ا0 ر�� و ��	 >��9 >	د>�ن �زم ا�).��lی@

���I 0�دا��  و در���"  ه�  ا���ه ���O�Z (�m�< ���I �tو��Z  < ی��اه>A ت�� ���	P ف�1���~� Àد	ا0 @�ن >��ور0 را @  /� >��9 @M  

�@� زی�د0 دا��  l  < ی��اه>A ف� ه� در /���� >��، @  >��0 ی� �	[� ر�� >	دÀ �� ا�"���. ا�#�  �1�tو��Z  < د	� �� d?	� n�� ����@

�@� وl ژ0 و��ا0 ر�� �$�b ��ز N	اه� @	د. 2`و� @� ا�@  دری�9) >��9 ریV�n<0 ه�0 ���!� ی������ز، @  @�ن >	د>�ن ����� و ه���tو��Z 

�ور0 ا�). ��\ ��l ریV�n<0 در �~�M ن�د>	< d���� �9 و�ا0 ر�� >�@ n�� و ا�`ح �ه  ر�� >��9 >	د>�ن ����N  ��� ا�). ا��وی�����

� و >��0 ر�� >	د>�ن دارد، ه�	ز �$�¥ ��N~� را در ��X~� �ی�$�@ ���I از Dام ی�<  < �).>�#	د رو0 در >�ه\ ر�� [�0 >	د>�ن ��\ای�

 � ر�� >	د>�ن ��\ ���� دار��.>�#	د رو0 �� /�ود زی�دA  @ 0دارد. >�#	د ��	�� �� ��ی� وی�����N~� در n�� و ی� ���!< ،��>��9 @	دن، Iه

ً̀ در ه�e�م ا���ل) @���e دارد.Iن در رژی� A<ای�، ?<ب ��>�I �9ن از رژی� A<ای� @� ا�N`ل ?<ب و ازد�) دادن رو@ 0� b�9 و  ا��m��ت، @�ن (��

� در ���@!  @� eای� دی>A 0�ه b���ای�������ت �$�ن داد� ا�) N	ردن A<اه�0 /�	ا�� @  ه��ا� �� �g�@ ا�). در �Xa� ن�د>	ه\ ر�� >�<

���) ��nان ر�� >	د>�ن را @�#	د �� @�$�.!< Y#�� �ی��@) �1�ف ���

N 0ای� در ا@��ا>A و �����0 وی��ه b���د���� >	دÀ @  او داد� �	د @�زه� ��� �	ا��>�#	ده�A 0<ای� در دوران >	د>�، /�� در B	ر�� >  �

�0 >��. در >	د>�ن «از ر�� �����»، دادن ی�� ی� @��N از ���b ه��T	!? Àد	ه� [� >��	داز >	� ��  �B	�  �� ��lا�� ��	اه� دا�)، @!�X~� 

از ��!	ط ���b ه� ا��m�د� �	د.

�و� ه�A 0<ای� ه��ا� @� ���!��A 0<اT م�و از �� d���� ،دل�ا در/� ���>A ف����ر ���@�ای ا��س �1@ ،D�nZ 0	� از ���  �B	� ی�

� D�nZ ���1¥ ا�"�م �	د.ا�). @�ی� �	?  دا�) ا��m�د� از ���b ه�A 0<ای� /�و0 ریV�n<0 ه� @  1N	ص در >	د>�ن @�ی��� �@ 

[���� اوی¡
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��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=113067

�ار، �mU; و������ �Eر,� ��ه��!E��G /-

 @ @nرگ��ه� �#	د��، � /�� Z	����ن �#�س   �Tا �د ا�	ن �$�ور��@ ��ی� 

�	زاد را @!� �#	دم. @�[!��ه�I 0ری در ه�m ه�0 اول Iن[�ر زی�د @	د >  از

�ا0 ا���ا/) و N	اب ا��m�د� ��>�دم. دی�وز @  هnار و@ (B�9 �ی�Dl	<

یD ز/�) �	ا���� یD �#�س ��ه�� ?!	 د>� دار را @  او @�	����....

�#�س @  Z$) و رو0  @�ی� او را  اول  داد >   ی�دم   ���@���  �@ ��درم  ا�#�  

ه� را @  ����d رو0 ه� @�زو [�ار ده�. ا�e$��ن N	دم را���I و ���ا@	�@

@�زو0 و0 د��\ را  رو0 ���I ن >$��ن�در ز� ��  ��9�T ���I Z�ی�

���9 >  در ه�e�م �#�سT د�ی  .����  ��T \ی�هN�� ���@  d]ا��م و ��e@

Z	����ن ی� درIوردن Iن @�ی� @� �`ی�) >�ر >�� و @  @q ام �#��� @��n �� او @�

�ی >�دن او�) وT د�از زی  � �ا�� e�  Iرام �	د. ه�  �  ��#��  ���l

�ه�0 ���N	ار �Z ������� ان���d/�B از �N� ا�). ا�#�  د>�� ��T	ی� @� ��ی �T�ن ��>�� ���1T ان��Nاز د ���� اول @�$� در �\ 

��ر0 ��اری�. ���� �	�B  او در AI	ش >$��ن و �	ازش >�دن ا�).�I ��!2 b��د ��l��#) @  ه�m ه�0 اول I �!�Nرام�� ��� و��>���. ه� 

�� ه�Tار ��ده� >  ا�@�� Iورد،��� >  ��N	رد، ��ش را رو0 ��� ام ��T<ارم (یD د����ل رو0 ��� ام [ @� Iروغزدن >�� ��� ه�  ا� 

 �� وی����s] ا@�. از	N�� د) و	$� ���< ���#�AD�� وی����s]  @ Y?را � ه� اd!A یD ���� @  او ��ده�. را��� @�ای��ن ���me >  د>�

Ds] �ی �ه(@���  ���� mT). او ��T	ی� @  ه�ª و?  از ��  l ،(اران ا�	N���ه�0 وی���� N�ر?� ا��m�د� ����� l	ن >  ���ز /���� ��

�د،D ���� از ��@) را @  @q  @�ه�� �� ��nان ���ز وی���� ١E �� ��I١٠� ������ رو0 ���دی� �	رد ���ز وی���� ��ار�� و �"#	ر ���	ی� �e@ را 

 �ره�ی� l	ن اn9ای\ 9$�ر داbN ?�"�  راAدر /��� >  در ای /"� زی�د، /� وی����M د و	ز ����از /� �" � ه� >  ه��ا� Iن ا�)، زی�د�

�@)ه�N 0�ر?� �	?d ���	د وا� �#!�V��� ای @ N	اه� دا�). او ����� ا�) >  ��ه� T	لز���� و  �ا@� [��)، �	اد0 را @  ��l �@  ��ی

.(9�T اه�	N ان ه�	ا��� ���@q ��ن @�ه�� >  ���ز او را @�Iورد� ���>�� و �

< (mT ،دا����� �دا��� و ���� �@�A 0�ره	م ی��� >$����Z  <   ��I� در ه�  �	اد A<ای���ن وی���� دار��?��d ا�) >  د>�� در ?	اب �

���ن از ?�!  ��در، A<ای� راTرn@  ه�  ��N	رد >  >��b ا�) و ���ش @� ��� ��� �m�وتو /�� Iه را @  ��� Z���	ری�n ��اn9ای�� @��@�ای

 �� Dدارد. >�#	د وی����s] �ی  ای�ا�� ای ��nان ���ظ ��� ا�).AD در ��� ��� �$�	د ا�). در �	��� وی����

�@)ه� � �ا0 �1�ف N	د دار�� و ای@ ��ه�0 ��1	ص وی����s] �ره	ن >$I ، ��>T را @�ا0 ا���ل �� �	��� ��>��� l	ن �	زاد ��I���ز� از ای
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� وی���� ه� ��	رد، @��\ از ��� ��درش ���� ا�).Tا ��/

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=111004

�� f/ ه"���؟�H� حX����8 ��6\ه�� و������ و ا�-

ا�). ��m�وت   �!��� ا9�اد   �@ در   ����� ا�`ح  و   وی���� ���زه�0 

�ی� ��!�bه�0 وی���� و ا�`ح �����N ان در	ق را ���	0 9�ه�O�راه��

ا��m�د� >�د.

�ص > ] Dی ،����� وی���� و ا�`ح  �صه�0 ]  ��Tی� ?�ا�N 0�?  @  ▪

 �ای�  �e� ���	د،    �B	� ����� ا�)  ا�`ح  و  وی����ه�  ���م  /�و0 

.���@ ��� nی	"� D�nZ Dی ��	� ��صه�0 ?�اT��  و @  ��nان @�$�]

% ��nان �	�B  ��� وی����ه� و١٠٠▪ [�صه��O را ا����ب >��� >  /�و0 

ا�`ح ����� @���.

�����س ه���� N	ددار0 >��� �ی� [�صه��O >  �	اد �$�	À و N از ▪

 ً̀ وی���� ��)B١E\ایn9ص را ا�] �Oا>A ً� ارزش	9  ����Mاد ا	� ) ای

.���@�� ��ا @����I (��]  ����ده��، @!

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=11844

-����8 و������ ه� -�ا� -��"�زان
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 ) @  P	ر >!�Cوی���� ه�ی� >  ��!	ل در Iب @���� (@  ا�����0 وی����

��b ��� ا�� >  2#�ر��� از: ����� (B و Bاز وی���� ه�0 $� ¡�!��< B١،(

)  (B٢ری#	9`وی  �����  ،(B٣)  ���ی�و>�Z  ،(B5����@	< 9	�ت،   ،(

)Bب١٢I ل در	!�� �ه از�I"� >  ای وی����  .D���	���Z  و ا��� ��	�@  ،(

���Nدر @�ن ذ ،��	� �� �@�l 0�9) ه�و در���"  ��) وارد @ ����ه

�ً	��� ی���   ای @�ن N�رج �� �	د.  از  Iن   �9�Mار ا��� ��� �	�� و 

��	��) I ��� \�Zی� و ای وی���� ه� @�ی� @  P	ر �Z	��  در� b�$�

رژی� A<ای� @����زان و?	د دا��  @���.

١  (وی��������@	< (B١٢(

9	ای�0 >  �� از    ����I ،دارد  �m!��� �ده�0 �!�2 �l  ای وی����T

(9�@ �m/ ه��رات و	@�< ����	@��� b��� ���@ ��m� زان���	ا�� @�ا0 @��

 @ �V� را از �م ه��Z (���ع و d12 ه�ی� >   ه�0 ����� 12#� ا�) 

�ی� d12 ه� یD [�مP ت از`g2 Dی�@�9) ه�g2 0`�� �� ر�����). ��

��� در ا��#�ض، ه��ه��e، و ر�� g2`ت @  /��ب �� Iی�.

 Iی�؛B١٢وی����  �� د�)    @ /�	ا��  ��$�ء   �@ A<ای�  �	اد  از   ��9  

در���"  @�ا0 @����زا�� >  از رژی� ه�A 0<ای� �T�ه�	ار0 ا��m�د� ��

�@ ،Y]رت >���. دروا	$� ��زان ���	ً� �nری� ه�0 >���، �زم ا�) >  @� N D�nZ	د در�	رد �1�ف ���b ه�0 ای وی������@ Bا�)،١٢ Yی�� 

�د ��I� را �!�2 �� /� زی�د0 ��	ی) �� >��.�T  l�ه�	ار @���� #�  l����l ،	ن ا>�� ��I� @�ور دار�� >  ای وی����

٢��	�@ (

��!�2 �P�N  @ ��9  ا�)، ا��T م�ا�" �l  ������ت �V<ی  ورز�� @���ر >�� در �	رد @�	��T���	� ا��� و	���I ��ده�0 ���� >  در ���@	��

 (� ���� وی������ ا�) >  @�١٠ا��ژ0 از ���@Y ���!� دارد، ?nء ����qه� �د. ای وی�����T �� ار��ا0 @����زان [@ ���@ ��زان @�ا0 وی�����

.��	� �� b�1�ف >��9 از Iن دl�ر �$�

���Z bا >��� ای ا�) >  ای وی���� �� �	ا�$�  ا�) @� @�	�����زان ����@  �) ��	[� �	د.�Avidin @� ��د� ا0 @  ��م Iوی�ی (د��b ای�

�ا�N 0!� از @����زا@ �!Bای� ا>Aاد	از � ���غ N�م ی�9) �� �	د و ی� ��� ���m� در �غIوی�ی� ��� ���m�  < زا������@ ،Y]ن ا�). دروا

�I �9�� ���ار ��� ��غ �1Tا ،��nZ ��� ب	N ردن	N از b#] د را	N غ� ا�) @��٢٠� @�$�� از N�م �� N	ر�� ی� ��� �� �2د در روز @���، ��

(�	m2  @ � �� �	ا�� ��"��qم ه��N غ��`ت ر�� و >�#	د @�	�� �	ا?  �	��. N	ردن ��� �$�d]ا	ات و 2�sN  < د	ی� ��ی� ه�0 @�>�

���ر ?�0 @�ا0 �`��� 9�د دارد.@

٣ )B٢) ری#	9`وی (وی����

 :����� D�< 0ژ��ب و ٢) ���@	���� !T	n<، ١ری#	9`وی در �  و��M) @  �	��� ا�l 0�ن ا���ه	ا������ی�٣) ا>P 0 ه��ورژن از���	ل ی�ا��� (

�ب (<  N�lKreb�@ �ً#ی���  در ار�#�ط ا�).). ��t!  ا0 >  �� �	ا�� �N!� �	رد 2`[  @����زان @��� ای ا�) >  ری#	9`وی�tو��Z ����	@��� 

���ر [	0 @� /"� g2`�� @�ن و �1�ف ری#	9`وی در رژی� A<ای� و?	د دارد.@  s@را ،Y]دروا

�دا��ن �s  ری#	9`وی �	?	د در T��دی�� >  N��� ه� @�ا0 @T ¥�$� ،��� م�ت ا�"������ �#P0�N	ن @  �P  s#���، @�ی� ���ار @�$�

  �$�ن داد� ا�) >  ���b ری#	9`وی��qه� �eت دی�ف >���. �������یZ D<ی�0 ��ه�q  ه� را @�� �� @�دری#	9`وی در P	ل روز �1�� (�!@�]
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�ا0 ورز���ران از اه��) وی�S ا0 @�N	ردار ا�).@  <

J A) وی����

 �0 ه� @�ا0 @����زان دAا>�� �� �� دا��� >  وی����eای� دی	ا�� 9	� �� ا��  @���. اول از ه�  @  ��	ی) @���ی� >�D �� >��، ا�� ای وی����

 �و�  در ر�� g2`�� ا�). دوم ای�� Aای�� ، وی����Z  اه��) @���ر زی�د0 دارد >  �����ی�tو��Z n��� در  �	ژن ��An وی�����!T ���	� در 

�� در @�ن @�ا0 ���ی��ت ��ی� ا�).�Nژ0 ذ�دb�N ا�)، >  ا�

 �b و��M) وی����$�Aً� ���ا	��� �ا�� ه� در N	د ، دومAر >�� وی����  در @����زان دو@�ا@� ا�). اول @  ای د��b >  رژی� ه�A 0<ای� �� ای

 �Aای��  �9���n�9 (ی�� ��ی� (>  ?<ب وی����P���  @ ن�را در @��� �ب ���	ً� ��nان ای وی����l �< ای�>A ار �� >��) و رژی�	را د� �� �

 1�ف وی����� d]ا���@��ت @�ی� @���ر �� �/  N	د @����.Aا��ازد. @��@�ای

E E) وی����

 �t!  اه��) وی�S ا0 دارد l	ن ���I ا>���ا�� @���ر [	0 ا�) و ای ی��� �� �	ا�� @  N	@� از $A�!� 0	��� ���E .��< (�9وی����� ای

���ر0 از 9�ای�� ه��� 0�@	��D >  در @�ن ا�m�ق �� ا��9، از?�!  �"�ی� [	ا و ر�� �!	ل ه@�e��@ ���	!� 0�$A (�`�  @ ،��`g2 0�

دارد.

� ه� � ($Z ت�د ����� ای� و ������ر زی�#Nدر ا �ا�����9	ای� ای �	اد را @  اX#�ت �� ر�����. ���I ا>���ان ه�ا/���ً� ای روزه� در�	رد ���I ا>

����. رادی��ل ه�I 0زاد 9�اورد�� D�< زاد در @�نI 0�ل ه��� ه�0 9�m�� �2¡ �!	��� ه���� ا�� ?�Y ��ن@  P	ر N�ص @  >�ه\ ���اد رادی

�ات و ���یd �!	�� (و /�� ��P�ن) �	د.��V�  @ �رادی��ل ه�I 0زاد �� �	ا�� ��"

5  (وی��������� (B٣(

�ی#ً� در �� � اه���� >  @�ا5٠0ای وی����P�N  @ دارد و (��Nژ0 ا�) د��ی��ت دارد، 9�ای�� ���@	��D @�ن >  ��@	ط @  �	��� ا��� (N	� ���� 

�9�ی�� ا�). ا�� ����m��  در @�ن @����زان Z¡ از ���ی ��nان @��یZ ر��� ی�9) �� �	د و ای @  Iن �����) > @�ا0 @����زان @����� �

�ورز���ر @  ���ار @���ر @�$��0 از ای وی���� ���ز دار��. �A اد�� N	ب در�	رد ای وی���� ای ا�) > ورز���ران ��#) @  ا9#N ،�eف دی�P از

�ا از ��ی���I ا��	، @�ن �� ����د دا��  @	N در � یD رژی� A<ای� ���ار >�� �����Tا ��/(�	T د در�ار زی���  @  <  ���I 0�ن ا���ه�9	

@	[!�	ن و?	د دارد، @  د�) Iورد.

�$T ع و�� ��I�ی� دار�� >  ��"� @  ا���	���زان @� �	�2 ����� @  ��م ا��� ����@ �د��ز0 2�وق �� �	د و �� �	ا�� @  @����زان /�9 ا>�

�0 دا��  @����. ا�� ای �	ع وی�����  ��?���@�D�< Y >�� >  رگ ه�0 @�$�� و @� Y]	� 0ردا	� �ی��  �#�ی� @  ه�ª و?  /������ 

) ��	��د؛ ���ار @���ر @��0 ا��� ���T ار��@� �	زb��� 0 �� >��.E٠-١٠٠ mgا��m�د� [l و À�) �	ا��ی� @�ن را در ��

٧ D) وی����

 ���ر ��� اDوی����@ ��`g2 ض�ا0 ا��#�@ ���!< .��< �� �mای �m����ر ���� در ?<ب >!��� و 9@ \�� ���� ���ار >��9 >!Tا .(�

@ ����ا0 ��ا>� ا���	ا��� ��n �زم ا�) >  @�ی� از @�9)@�اg2 0`ت ���� �#���، ا��#�ض >��b و N	ب @�ا0 @����ز ���ور ��	اه� @	د. ا�#� ، >!

.���@ ��`g2 ض�ا0 ا��#��د� و ���  T�ه� @< (�9��� n�� ��`g2 0�ه

�/ ���� >  در ا>��� D�< 0	] و Yی�� ��`g2 ض�ا��#  @ n�� �m�9 .����� را ه� 9�ا�	ش �m�9�m��ور0 ا�). 9M ر���>�ت وز�  @�دار0 @

0 9�m�ت ��n �زم ا�)، �	��	ل ����ر از ا��ژ0 >  /� ا��#�ض �� �اI n��� 0د�	زی@ ��qد.ه�	ف �� ��1� ��`g2 0�ل ه	!� ��	�

٨  (وی��������� (B١(

 و ر�� @���ر /���� ا�). ه��tو��Z ���و����t >  درای وی���� ?nء وی���� ه�ی� ا�) >  @�ا0 ���@	��Z ،�@	!T	ه� (N�� در ��q

�د @����زان اه��)T!	@	ل ه�0 [��N n	ن ی�9) �� �	د و ا>��Sن را در ��ا�� @�ن ����n�� ،��< �� b دb�N ا�).� ا����ل ا>��Sن @�ا�2 0!
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�ا@� �� �	د.@��l n�� نI (د، اه��	� �� ��$�@ ���ر زی�د0 دارد و ه�l  ��ت و ز��ن ���ی@

	� b��� @  B	رت �Tی� ا�) >  ا�ه  ی�� از ���ود وی��������9 ، ���T م�ت ا�"������ �#P�$�@ �� ء�د را ار�����د، �2!�T ار�رد ا��m�د� [

1�ف � �@ �ً������ �0 ه� ��n در ار�#�ط ا�). ه�l  ���وب ���ی��ت ���و @�ا0 ورز���ران ��ی�اً �	رد ���ز ا�). �  ���� ای، ���ز @  �������<

 ���ز داری�.���0 ���� @���، ��ت و ��ت ز��ن Iن @�$�� @���، @  ���ار @�$��$�@

٩ �	ر@�C(D) وی�����I ا���) 

 �دی� � ؟ ا>�� ورز���ران �1	ر �� >��� >  وی����< d"��Cت������ �ی�$�@  < �0 �� �	ا�� در �	��I (��9� دا��  @���. ای وی�����X��  l 

��ق ���!� @P  @ ا��	ن داد� >  �� ���9  ا�)، �$�T م�ن ا�"I 0ران رو��ا0 @����زان ���m @���.در�	رد �V<ی  ورز�

 �یd ه�0 رادی��ل ه�I 0زاد ���C (�9▪ اول ای��  وی������ ��� >�� و در���"  ی���I D ا>���ان ا�) >  از �!	ل ه�g2 0`�� در@�ا@

ری��ور0 و ر�� را ار���ء �� @�$�.

 (N�� در �Sدارد، @  وی (��Nد n�� �ا���ه	���I ����	ر@�D در ���@	��I ا��� ، �>`ژن. >`ژن ��د� �$��b ده��� اB!� @�9) ه�0▪ دوم ای�

  @  !t��  ا�) ای��ار �� ده�. ��] �eی�����ن ��lان ��� ���ی�، ا�� ه�l  وز�  ه��Z0	��0 ا�) >  ا���	ا��� و g2`ت را در >��ر ی��

	N ����ر @�$�@ �����0 در ���ی��ت N	د ا��m�د� >���، 9$�ر0 >  رو0 @����ن وارد �����e0 @  ا��از� �زم����	�Z 0�9) ه�اه� ��. و[�� @

�وز ��I#�ی�P  @ �T	ر [�@b �	?�� @�� ������ و [	0 �#���� (�$�!� >  ���	ً� در �1�ف >���� ه�0 ا����و��O دی�� �� �	د) ا/���ل @

رود.

  N	ن @���رC▪ و �	م ای��  وی�����@	!T	ن @  ه���#�l 0ا��اD�< 0 @  ا>��Sن @@ ���. Iه�� D�< n��  �زم ا�). @�ون @  ?<ب Iه

 ��� و �	ا��ی� ��� @�ا0 ���ی�T �� ار�@  ��nان زی�دZ 0�ی� �� Iی�.ا����ل >�I �9ه در N	ن، g2`ت در ��9ان ا>��Sن [

�< �� D�< 0��Oو� @  ��N) و Iزاد��ز0 ه	ر�	ن ه�0 ا�����qه� D�@ر	��I ا��� ، �� >  �� �	ا�� ���b ه	ر�	ن �I�@	���l��� D�رم ای�

�ون ��n �	د.��	���ا0 @����زان ی��� �@

 � از ه�  ای�� ، وی����NI وC�، ایeرت دی�0 دارد. @  2#��یY در ی�� از وی���� ه�ی� ا�) >  [�@!�) ��!	ل در Iب @���ر @���� �!�N  وی����

��ز @���@  l���) !� ���2	���g2 0`�� از Iب �$��b ��� ا�)، ه]  < �"�Iد. از	� �� \�Z بI ���Z 0ا �� >��، وی����� ��`g2 نC

���ر ��� در @�9) ه�0 @�ن >��� �� �	د. در���@ �ا>��� �� �	د و A!�) ای وی����Z ��$�@ 1�ف وی�����  "C(زان اه�����ا0 @��@ 

.������ر زی�د��Z 0ا ��@

� �	ی� >  در @t�s� @� >��� و�ب ارزی	N ن را�ای��>A و رژی� ������ در /� N	د��ن @�< D0ی�ه ���  A<ای� روزا�  @  ��nان >��9 از ای وی����

���ن در ای را@s  �$	رت >���.�nZ �@ �ً��/ د0 ��ی�	#�<  ?	�� �Tی� و ا��T �� ���@ ��m�

�د��ن� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=312834
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���� @�9) ه� ��\ ����� � از ای"�د ا��ژ0 در ر�� و �A �tو��Z ف�1�

 ��زاد�tو��Z.���< �� ف�1� �tو��Z ،ز @�ن�از �� �دارد، ا�� ا>�� ا9�اد @�$�

� ا@�`sN  "��� د و در	� �� �ی� >!�  ه�P از ���!< Y9د d?	� ز @�ن���

���ز �	رد   �tو��Z ��nان  ��Zا �� >��.  در ز��ن اn9ای\  Z	>� ا���	ان    @

�م وزن @�نT	!�< ��م @  ازا0 هT �!�� ن ه$) ده��ا0 ز��1��9 روزا�  @�

  < 9�د0    �	�� �ا0 @ @�ی� E٠ا���ن ا�).  دارد،  وزن  �م T	!�<  Jم٠�T  

�9 @�$��0 ���ز����1� �tو��Z  @ ران�� در روز �1�ف >��. ورز��tو��Z

.����ه

��$�@ ���I ا وزن��0 در ���ی�  @� ز��ن ���ز دار��، زی�$�@ �tو��Z  @ دان��

� ا@�` @  ��� >!�  را اn9ای\ �� ده�. از ای رsN د�زی � در ���دی�tو��Z ف��ور0ا�)، ا�� �1M ز @�ن�رد ��	�9 ��1� �tو��Z انn�� و د[) در

�م T �!�� ن ا�). (ه$) ده��ز� �@  @�دان �$� روزا�  در ��tو��Z �9��م وزن)ا�). 9��	ل ��nان �1T	!�< Dی �.@  ازا0 ه

[�m"� رزا]

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122416

/�+O��G ��4داب -� S '3�4 ا�

و  (�	Z ���11�ن   0��#s�   @ �ا?�  � و   ���	Z در�����0  روزه�   ای

زی#�ی� ز��ن و هnی�  [�@�b	?�� از ا9�اد ?���  (@  وی�S @��	ان) را @  N	د

ا1�N�ص داد� ا�).

در ا9�اد   0���A�Aد از   ��ی  (�	Z ��دا@�  و  ��ر�� �`�)   ���   @

��دا@� و   (�`�  2�@   < �V<ی��0   0����B	�  �ای@��@ ا�)،    ���?

bO���ف��� از �B .(د� ا��mا�� b@�] �2	M	� د	��� (�	Z ���#P

� ��دا@� Z	�) @�ن ا�). @ @ �Xa� و ������ bا�	ی  از 2>V� ،��ژ���

�اوت و ��دا@�P و �`��� و (�	Z 0رو �ه�2	ان ���ل ه� یD از وی����

www.takbook.com



� T<ا��  وXا (�	Z 0رو ،¥�$� ��#��  @ Dی �� N��B دار�� و هXن اI

�ی� �T�ه�نP ی\ را از�ده	>�# �ج دارد ��ا/�� (�	Z ،�Xا ��  @  ���ار ای@

.��< دار��� Iن ����

��Z رو�� Yی����9 ، >�#	د@��@�ای >�#	د ای �	اد @�Z  @ d��I 2	�B  @) (	رت @���ر0ه�Z 0	���( و �$�Z 0�ره	د. در >$	$�� (�	Z 0

� ���ر زی�د ای �	اد��ی� وی����ه� ��در ا�)؛ و�� >�#	د I ��mNن، ه�	ز ه� @  ���ار زی�د0 دی�� ���	د. ای@ �0 �1�ف ���دی����  @  �~�

 (��	��� 2�@ ���I از �g�@ ف��ا >  �1�ف زی�د ای �	اد 9	ای� @�$��0 ��ارد و �1l ،(���$	د. از ?�!  وی�������ی� >  9	ای� زی�د0 @�ا��0

 ا��ر� >�د.B5, C, D,E F, H,B٢,Z (�`�A,B١	�) دار��، ���	ان @  وی�������0 

 �وف ه	یA(!C● وی������  (ه��ن وی����

�وM ی��رت @���] �m/ و �د��ا�� ،���N�� ،	� ،(�	Z 0ا��ا0 ر�� و ��	 @�ن، @@ �، [!	�، زرد� �����غ، ���Aر0 ا�). وی���� ای وی����e? در 

Cی	ه Dدر ی) Cی	ه b�� �"ر��0 زرد و ��ی�n#� ج و��mا� b�� n#� گ� وا/� ی�9) ���	د.) وn@ E٠٠٠رگ @  ���ار و ا�	اع �#nی��0 دارا0 @

� ��b >�ه	 ی�9) ��$	د.�n#� 0�گه�@

B● وی����ه�0

	P @ �ا�  .��	��� D��m� @����ر�T<ار0 از ه� N��	اد�ه�N 0	د    < ����وی����ه� ه از  �وه� Tوی���� ��nانBر >!�  Z�ی� Iوردن   2�@  

 �ب ���	د. وی����l 0�ا���هB) ش�� ���N ن درI ��� Y#�� .(ا�  �<I �M و (��	!��M ��	N 0�رگه ����@� �	 و @�ا0 �l �M  ی��

� ا�).)��N

 �ور0 ا�) و @�ا0 ��ه�Z ، q	�) و �	 ���m ا�). در ?	ا�  B١��T▪ وی����M و ���0 /��ه�دان، ا��m�ج، ه	یC، ی�� از وی����e@��9I ��� ،م

�غ، �#	س @��C و ��dز���� ی�9) ���	د.� �e? غ و�?	ا�  ��Tم و زرد� ����

�`ت Z	��� از [#�I b>�  (��1	ًB� I>�  روزا� )، ورم Z	�)، ا�nT� و ز�Nه� @� �1�ف وی��$� ��B@�.٢�د ��ی	#�@ 

 �@�n و @!	ط ���	ان ��Zا >�د. ���ز B٢▪ وی����N ،غ����� ���m� ،ج��mا� ،b��دو، 2T ،D$N ��م ا�).٣روزا�   را در ��T�!�� 

 �� @�\ از ا��از� و Z	��  Z	��  ��ن Z	�) ا�) و @�#	د0 ز�N را ��1	Bً� @�� از ?�اBE▪ وی����$N �M �ی��@ .��<�� Yی��� ،�/

 �دو)، @�دام ز����، bT>!�، 2#�ر��� از: ��ن A`ت و /#	@�ت، [�رچ، >#�، �	@��D$N 0 و ��	د، Iوا>�دو، ��ه�، ��غ، ��BE�?I�Y@ وی����T ،��9ق) b

����ل، �	ز و �����غ.Z ،ز����d�� ،���Z و ���

  >�#	د Iن @�2 ا����ب ([��0n، ورB5▪ وی������qا�) ه� ��m� nV� 0ا��� �	 و @$N دن�@ م، درد)، ده�ن، ��À و D$N ��ن @�ا0 از @�

 (�	T غ و��ی ���@A Y<ای� وی���� �dه�، Iن را در ?	ا�  ��Tم @  را/�� ���	ان ی�9). ��غ، ��ه�، >!� ، >#�، �������A À	NB5.���� ه

:�����ا0 ای وی���� ه@ �@	N Y@��� n�� ��	ارد زی

 در A<اه�0 9�یn ��� ی� 9�Iورد�ه�A 0<ای� (����� T	�)) از @� ��رود.�5#	س ��Tم، A`ت، ��d ز����، �	ز و ?	 دو��. وی���� ب-

 C● وی����

�ا0 �$��b >`ژن (ی@ �ور0 ا�). ای وی����M 0 @�ن�ه(���ا0 ر�� و ����� @�9)ه� در ه�  [@(9�@ ،(�	Z b�� ��� در �$�tو��Z D

 ���� ی��9 ، ����ون، ر@�طه� و 2�وق N	�� ا�)) �زم ا�). وی�����C.د دارد	ز� و?�ت ��ی"n#� و �ه�	ل ا�) و در ��	ب، ��!I در n�� 

� ��� �M ا>���>����T دارد و �#d �	��� >`ژن ���	د. ای وی���� @  �	اد Xا Iرای$�- @��ا��� اM�9  ���	د زی�ا N��M (�Bای وی����

���	� �eف دی�P د و از	0 زودرس �����Z 0 از��T	!? و (�	Z 0�ه �� Y9ر d#� نI �T���<��� را اn9ای\ ��ده�.E وی����ا>

� �0��m درای وی���� �#d >�ه\ [��Z 0n	�) ���� از �9I�ب و ��n >�ه\ 2	ارض �9I�ب �	�e�N ���	د. ا�X~� � �Mا����@� ای وی����X

 �	ری�زی¡ دارد. وی����Z و ��nTن ا	l ی��ر0ه�ن @���در�C.(م @�ن ا�	�� Y9ژ0 و دا��I�M ،ل	ز0 �!��	ا0 ��@ 
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 �@���C،�n	ان Iن را در @���ر0 از ��	�?�ت و �#nی"�ت ��Zا >�د. �	اد A<ای� >  ��A از وی����N ، ه��وا� ،n#� bm!9 ،ل����Z بI b��� ���� ه

9��bT ،�]��9 �!< ،�e>!�، >�ه	. وی���� ?	T بI ،�!<bT ، #ا� ،�e����D، �	ت9T ،وت�9dی�T» Cn#� 0�گه� در @��qه� «

9���e ��ز� و ��dز����، >�و ��#D$�� ،b و �I���س. و ?	T ،ج)��mم (>!�، ا��N �ی ���  ��Z ��س ا�). N	ردنCی����/ ���T ا و	ر، ه	�  @ 

  ��� را اn9ای\ ��ده�.n#�Cی"�ت N�م و ی� ���1���Z 0  ��� ?<ب وی����

 D● وی����

�� Z	�) وی��$N رت و	B 0�شه	، ?	ن ��� ��m� و (�	Z 0�هÀو�l و �l Y9ا0 ر��À ا�) و @� �M ��D��qد. ه�	���  �B	� 

 � >�D ��>�� و ا���	انه�، د��انه� و @�9)ه�0 >#� ��� ا/���ج زی�دD @ 0وی����m�9 .��� ای وی���� دار��. @  ?<ب >!

» 0، ��م �،AD<اه�ی� >  ���b وی����	�� � ��ه�، ����	ن Iزاد ��ه�، �	�� �)�ه� @nرگ(، ��Aر��� از: رو�2# ���� [�رچ، /#	@�ت» ه

» �ا0 وی����@ ���#P Y#�� ر���	N ر	� ��qغ ه��» ا�).��D	0، زرد� ����

 E● وی����

�0 �!	له� و @�9)ه��Z ی���Z دن�< ��< ،���	Z 0�ر0ه���@ �� در در��ن @�$�Xa� ،	� شnری �M.د	��� �ه�Nز ��Yی� @�2 @�#	د ���qو ه� 

»  ذرت،AE<اه�ی� >  ���n�� bان [�@�b	?�� از وی����Aدان، رو�e@��9I ��� ،(دو�T دام، ��9ق و�@ b���) b�?I :رت ا�) از�2# ����» ه

�Z �دان، �	ی�، دا�  e@��9I bT ،ذرت b��� ،D�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی��  ،�ی ��#Y)،��رT�ری���A) # ، >��	�، و �#	س ��Tم 

ا��m�ج و >!� d�� ،ª�Zز����.

 H● وی����

 0���<�N ��T ر�� و n��در روZ 0	�) ���	د. ���@�/ Y���m2 �M	�Z 0�!? (	�) ا�). >�#	د ای وی���� @���Z 2ای\ �� ه�0 [

 ��C و �nVه� ا�).Hوی����@ (�	Z ،غ� زرد� ����

���� ری0n در�) @�اV� 0<ی  ���� 2`و� @� /�m �`�) �2	�� @�ن، از @���ر0 از در��نه�0@ �@(�	Z ی��ا0 زی#�@ ���#P��A d!Aو ا �#��? 

@����ز N	اه�� ��.

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=300263

�ردE�� �4� (/ و�������S

 زی�ا N�C�M (�Bوی���� @��ا��� اM�9  ���	د  �	اد Iرای$� -    @  

�0 زودرس ���Z 0 از��T	!? و (�	Z 0�² ه� Y9ر d#� نI �Tآ������اآ

�	د.
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و  ����@ دا��    ���� و  زی#�  ��داب،   ���	Z داری�  دو�)   �� ه�  

���	Z �����ی� ی�² از �`ك ه�0 زی#�ی� @  وی�S در �nد N��� ه�، دا��

��داب ا�) ا�� در اd!A �	ارد @  ?�I 0ن آ  از ��	� ه���B 0  و 2!��

�اm/ 0��) از ای �	ه#) �Nاداد0 ا��m�د� آ��� @  @�راه  ر�9  و @ @

ا��m�د� �	ارد،   ای از  آ���.ی�²   �� T	ش   ¥1�����A ا9�اد    �B	�

@  ���	ر TI�ه� ��� از N	اص وی����ه� و N	د��ا�  از وی���� ا�). 

�0 آ  @� روZ 0	�T�� (<ار�� @  @�ر�� N	اص ���اد0 از وی��������X��

�دازی�.Z��

 C▪ وی����

  ی± وی���� ��!	ل در Iب ا�) آ  در �#nی"�ت و ��آ#�ت ی�C(9وی����

�	ت  ،±��T 9�وت،   dی�T  ،�n@�N ه��وا� ،   ،n#�  bm!9 ����ل، Z ���	د. 

��A ز���� d�� و 	ه�آ!� ��9[�، آ ،�e��9  ?	T ،�!آ bT ، #ا� ،�e��9

  ه����.Cاز وی����

9�م �9�ل Iن، ال. ا�²	ر@�± ا��� ا�) آ  @  �2	ان ی± ���I اآ���ان @� ���N آ�دن رادی²���  از 9�م رادی²��� اش @ E�I 0زاد و @� ا/��0 وی����

9�م �9�ل ، b�2 �� آ��.

 �اb�²$� 0 آ`ژن �Cوی����@ �ور0 ا�). ای وی����M 0 @�ن������ا0 ر�� و ����� @�9)ه� در ه�  [@   ��n در Iب ،Cزم ا�). وی����

�Tآ������� ��� �M اآXا  دارد و �#d �	��� آ`ژن �� �	د . ای وی���� @ ��!	ل ا�) و در ��	� ه� و �#nی"�ت ��ز� و?	د دارد . ای وی����

�0 زودرس �� �	د و از�	اد Iرای$� - @��ا��� اM�9  ���	د زی�ا N��M (�B اآ���آ���I �Tن �#d رY9 �² ه�Z 0	�) و�Z 0 از��T	!? 

 � �	��� وی����eف دی�PE�9I ارض	ه\ 2�آ n�� ب و��9I از ���� (�	Z 0n���ب �	�e�N �� را اn9ای\ ��ده�. ای وی���� �#d آ�ه\ [

�	ری�Z و ��nTن ا	l ی��ر0ه�ن @���0 در در���m� ��X‡�� � �M ا����@� ای وی����Xد . ا	زی¡ دارد .�

 � @���، ه�	ز �	رد @� ا�). @��g �����ن �$�ن داد�ا�� آ  �1�فCا�#�  ایآ  �	ع N	راآ� ی� �	��M وی����X	� (�	Z ان درn��  l  @ 

 ��M	�١٠  در Z	�) را اn9ای\ �� ده�.C در�B ال. ²�I	ر@�± ا��� ��nان وی����

� �9�ل ��ن ای وی���� در /g	ر �	ر، رP	@) و اآ��Sن، 9��	���	ن 9�Iورد�ه�0 �	�A (!2  @ ²ای� d��? .د0 دارد�²`ت زی$� ،��M وی����

  Iن در @�ن، ���#� ��!�b �� ی�@�.mg ١E٠٠ در Z	�) ه� ����� 9�Iورد� ه�Z 0	���� ،�Z�ی�ار ا�) و ذN�ی� Cوی����

 (��²	����± ا���)����� ▪

�و�T 0�ه ه� ��b ��ی� وی���������B�� ا��� �ی ����� �، T	�A ،(`ت آ��b و @�دام ز���� �	?	د ا�). 2`و� @� ای��� ،�e? ± در����	²

 Z	��� ���	د.از �����	9�ن �	?	د در @�ن ه� ���N  �� �	د. آ�#	د ای وی���� در @�ن @�2 ��را/�� ه�0

� @  B	رت T`Z 0ر���@ ��mN و  ��د. 2`ی� او	� �� �T`Z 0ر���@  @ �"�� ی± ��0 2`ی� �#�� ا�� ����د ����� [��0n وآ�#	د ای وی����

s� ، �9�$�Z ی� و�� �T`Z ن ا�). در�0 ز@n���زه�0 ز@�ن و [Z �e��?�@ ،(�	Z (�	$N �0 ی� و ��ه�	ار �� �	د. @ ز@$N (�	Z  

1N	ص در �����P آ  در ���ض �	ر N	ر��� [�ار دار��.

?	� b@�]  د. ��² ا0 آ	ر0 دی�� ������@   ا�) ای��) آ  در �1�ف P	��� ��ت @��Nدر �����P آ  ���2� از ذرت ا��m�د� �� آ���، ای

داروه���b ایnو���زی� (آ  در در��ن �b ا��m�د� ���	د) ��n آ�#	د ����� @  @	?	د ��Iی�.

��I � Z	�) دارد.����� A��#� در 9�Iورد�ه�� 0	��M وارد ��� �	د ا�� ی�² از �$���ت Iن @  ��م �����@ 0��m� ات�Xا �
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�ارت و اآ��Sن ه� ���و/ �م �� @���. در @�ن، در ���م @�9)ه�0 �9�ل از����� ���I، ی± آ�ی���ل ?��� ���m ��!	ل در Iب ا�) آ  در @�ا@

?�!  Z	�) دی�� �� �	د.

 در در��ن @���ر0ه�0 ��یJژل ��qه� ���I � ا�). �����X	ِ�  آ�I ن�در در� ���I ����� �Bا�). @  در ��m� n�� ��O	e�m�Z b�� ���	Z �

�0 آ��. �nای�20`و� ای وی���� @� ��	ی) �9����M ( �	�	ر0 آ�ا���	����� و ���ر ��P��nای� ا��  ��وراء�T	!? (�	Z 0��Z ا�� از	� �� \m�@ 

��P��� Iن، �#d ��� آ  ������ت زی�د0 @�ا0 @� �M (�B�N ص	1N  @ ،���I ����� ��M	� ف�ر�� آ�رای� ای ��د� @  �2	ان ی1�±

�د.�e@ رت	B ب آ����	P��

 ���I ���	ا��9��	���	ن ای ��د� @  2!) /`��) ����#\ در Iب و ��Z n�ی�ار0 اش در @�ا@� اآ��Sن و �	ر ����� ���ر �I�ن ا�). @��@�ای@

.���@ (�	Z 0��Z �M ب آ����	P�ی± ?nء @���ر ����d در 9��	���	ن �

 B٢▪ وی����

�@� ���	د. ری#	9`و٢ری#	9`وی آ  @  ��م وی���� <ب ـ >l و �tو��Z ،�ه��راته	@��ا�� n�� 0��N  ���	د @�I 2زاد��ز0 ا��ژ0 از آ@ ی

�ا0 ����� ای��� آ  @�ن @ ��qور0 ا�). ه��M bB�m� و N�� ،	� ،(�	Z ����را در ���@b @���ر0ه� /m��) ��آ�� �زم و���²�، ر�� و �

��� ا�).

C��� I@"	، @�دام، T	�) ا��ام، A`ت، �#	س ��Tم، ?	ا�  @��� b��� ، [�رچ، �	ی�، ��� و ا��m�ج ا�). �$²`ت@���ی ���@Y ری#	9`وی

  @�#	د �� ی�@�.ZB٢	��� از [#�I bآ�  (��1	ًB� Iآ�  روزا� )، ورم Z	�)، ا�nT� و ز�N ه� @� �1�ف وی����

B٢Zآ�#	د وی���� @�ن از ?�!  Z	�) ���	د. 2`ی� او��  آ�#	د ای وی���� ���b ر��  �آ��� 0	d? 2	ارض زی�د0 در � �ی��T ده�ن و 

 �	T ف�²� �@ b��$� .ا ��آ�����Z �� @  B	رت دی�رس ���هeا�). 2`ی� دی ��#�  �	T در ��s�0�راخه	�  ��ردن ده	N ك� ده�ن، �

�ا9\P0 اn��2�وق �	ام @� [�Z  ����0ر�� @�اق، ورم در ا��امه�، آ� N	�� و [e? ن�ز@ ،���@±�Oر	) �#���در� �ی (�	Z ب����ا ��qا�). ه� 

 و?	د دارد.B٢ه� ���� از آ�#	د وی����

● @� �nZ± �$	رت آ���

��ات ���m وی����ه� در �	اد Iرای$� - @��ا��� X�@) ��� ا�) ا�� ه�	ز �s����ت زی�د0 @Xزم ا�).ا� ���I ات�Xا ��$�@  l �ا0 @�ر�� ه

�I از �!A د��mن ا��	l و ����دارو �� @ �ه �� �#d ا����ب Z	�) ���	د ا��m�د� از Iن @�ی�ه���e	�  آ  ذآ� �� @��g از ا[`م ای وی����

�	�� �nZ± �"	یn �	د.

 �b²ه�� 0���N��� ����m! از ای وی����ه� در �B�یI Yرای$�- @��ا��� ا��m�د� �� ��l نه�I راآ�	N b²� �@ (ا� �	د آ  ��²

	� ���  �B	� ��M	� رت	B  @ �ه² ا�) /b آ�دن [�ص N	راآ��m�وت دا��  @���. @��@�ای ا��m�د� N	د��ا�  ای وی������ ً̀ د ��

 �0 در Cوی����eاد دی	د �	ی�� ا0 ��ا��  @!²  @  2!) و?�9 ªه� �رت، �  ���	B  @ نI ب و زدنI د . در	� (����Iن [�ص ه� �#d ای"�د /

آ  ���	ا��� ای"�د /����)ه�Z 0	��� آ���.��	� ه�n�� �!��� 0 در/���آ  دارا0 وی����ه�T 0	��T	ن ه���� ، /�و0 ��آ�#��� �� @���� 

ً̀ �	�B  ��� �	د . در 2 Bا �ه�	د ��	N ��/ �و ی �ه�	ر� ���از 12 ��M	� د��mا��  /�ل �1�ف N	راآ� ا�	اع ��	� ه� ، �#nی"�ت@��@�ای�

�0 از @�وز �²  ه�B 0	رت و @�ن و �T	!? n�� و (�	Z ���`� �m/ ا�� در	ر �� ��²#$N ز� و��. ���@ �X	� 0 زودرس��Z 0 از��e$�Z

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=250965
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 f/ ه"���؟T�SProvitamins �4ز و�������8 

\�Z �و ی�$�Z م�آ�#� @  ����N از وی������� در A<اه�B  @ �!��� 0	رت �@

� �����ی� ��Zا آ�د� @ ��V� ن�@ bNاد در دا	� ��ز وی������� و?	د دار��. ای

.��	$�� bد �#�ی	N ل�ع �9	�

�n�� 0ان ی± وی���� آ  در A<ا و?	د دارد ���	� د[���� Iن�T در ا��از� ¡Z

�Xان اn��   ²!@ �0 �	د، �T ا��از�  ¥��N وی���� ��nان   ����   � ا�) آ  

�0 �	د.�T ا��از� n�� د	$�� ���	� ������ز وی��� \�Z ی��P آ  از وی����

  " "آ  A\�Zوی�������ی� آ  دارا�Z 0\ ��ز ه���� 2#�ر��� از : وی����

 )  "آ  �Z\ ��ز IنD )ا�). وی����" �Beta carotene�ز Iن @��آ�رو��

 ���I ا���  Iن  ��ز   \�Z آ    �����  وی���� و  ا�)  @�ن  �ول ��آ!

�ی��	9�ن (�Tryptophon.(ا�( 

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6383
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�SA]_��� و (���ل (56�د و������ 

 �@� ا�). در /���) ای وی����Aوی����l ل در	0 ��!�ه  از وی����

0 ��>�#�ت �����ی� @� �9���) @�	�	ژیD �$�@  ا�). 9�م�� Dی b���

�9�ل ای وی���� >  ��9 در ���@Y /�	ا�� ی�9) �� �	د ر���	ل ��م دارد.

\�Z ن�ه��T د در	?	� n��>�ر ر���	��Oه� ی� ر���Tا�  ه�0 زرد، ��ر�"� ی� [

 وی���� وی���� �A�زه�0    @ @�ن  در    < �����	��.A ه  ��  bی�#�  

bm!9 ،Cی	ه ،Àزرد b�� ن زرد�ه��T م�ا�) >  در �� �ی ��I� @��>�رو�����

زرد و [��n، >�و ��#b، >�و/!	ای� و ��	� ه�ی� ��b ه!	، I�	، زردI�	، ا�# ،

 ����	 و��ر��e و?	د دارد. وی����N ،�#��P،ز	�A @ ا0 ?<ب�@  و @��>�رو�

�@� ���ز دار��.l

���� @A در�B وی���� ٩٠@  P	ر ���ی#� Tرn@ @� و در�ای\ �� یn9ا Cری��  @ ���Nذ �� �� �	د. ای�Nد در @�ن در >#� ذ	?	د �� �	N �  /�ا>�

 �ات �	[�� در دری�9) وی������V� � دری�9) @�اA 0ر��. @��@�ایTا �د. ا�	د �	#�<  @ ��وز >�#	د،5 ��� �	ا�� ��"@ �sN ،���@ �< ر���@ ��� 

 �زه�0 ز���� ��ه� �� �	د >  دری�9) و ی� ذN�ی� >#�0 @  /�0 >�ه\ �� ی�@� >  [�در @  �~�� ��Aاn9ای\ �� ی�@� @��@�ای >�#	د وی����

 �ی 2!) >�#	د وی����� Yی�. ����ن �#�@A،ل در ?<ب`�Nاز ا ���ا�� �	� �� ��qد ه�	ا�).>�#  دری�9) ��>��9 �	اد A<ای� از وی����

 در رژی��#�یb و ا��m�د� از وی���� در @�ن @���. ای /��) در ��ای�s >  �	ارد ا@�`ء @  m2	�) و�tو��Z �ی Aو رو �@�l ف� @���ر0 زی�د و �1

A<ای� >� @���، ا�m�ق �� ا��9.

  در /A���`� �m● ��\ وی����

 دی� ه�e�م ��ری�� ی� �d >	ر0 در @���ی� @���ر /�یn اه��) ا�). �l�ن >  او�� 2`�) @����� >�#	د ای وی����، ا�N`ل ��A\ وی����

ا�).

 �ا0 ��	 ا���	ان و �!	ل ه�0 �$��b ده��� Aوی����@ ��qم �زم ا�). ه���ور0 ا�). T�ه� @�ا0 ر�� و��	 @�9) ه�0 �M 0 د��ان����

 �ا0 در��ن >��N �< b	�� 2`و� @� Iه، وA>�#	د وی����@ �sای�� ��l ا� ا�). در��9� Iه ه� ��	N �< �@   ��n @�ی� �"	یn @$	د.Aی����

  ا�) >�#	د وی������� .(��� ����nم b�2 ای ��اbN ه�	ز رو��Aن	N در ������� Iه ��ا��Z bNا >�� ی� @  P	ر ��Nل ذ�ب، ا���>? �@ 

��ز0 ��\ دا��  @���.

  �� �	��؟l ●A  2	ا�!� �	?d >�#	د وی����

 �2) ر��، ���ز @  وی����� در دوران @�ردار0 و ���ده� ��n درAدر دوران ر�� >	د>� و �	?	ا�� @  2!) اn9ای\ @��q@�. ه��ای\ �� یn9ا 

 �2) ��ه� �� �	د.A >��9 �#���. >�#	د وی���� BA	ر�� >  دری�9) وی�����  @ 

  در B	ر�� >  در @����  A<ای� روزا�  از ���@A Y<ای� وی�����M درA  (@��>�رو�) >  در �#0n ه� وA در A<اه�0 /�	ا�� و �Z\ ��ز وی����

  �	ا?  �� �	د.��A	� ه�n#� 0، زرد ��ر�"� و?	د دارد ا��m�د� �$	د. @�ن @� >�#	د وی����

 � >�#	د وی����sN ض��ار دار��؟l ●A  ا9�اد0 در ��] 

� @  د��b ا@�`ء @  @���ر0 ه�A0 ��� ، @� �	?  @  ر�� ��یY ای >	د>�ن، ���ز �I�ن @  وی���� 5 ��ه  �� 5>	د>�ن e0 دی	�9  و از ��ای\ یn9ا 

  در �I�ن >�ه\ �� ی�@�.m2A	�� و >�ه\ ا����، ��nان دری�9) و ?<ب وی����

.DN�>	د>�ن و دا�\ �I	زان �#�` @  �	ء �V<ی  ی� @���ر0 ه�m2 0	�� ��b ا���ل و �
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 �N	اران ��دران �#�` @  >�#	د وی������A  �	رد ���ز N	د @	ی�S درA ا�) و در ���"  ���N	ار >  @�ی� وی���� A زی�ا ��� ای ��دران 9�[� وی����

 ��ه  اول ز���T را از ��� ��در @  د�) @��ورد، دl�ر >�#	د �� �	د.5

 � >�#	د وی���� Aا9�اد ��> در ����P >�#	د وی����sN) D$N �P��� ���� A در 19	�� از ��ل >  �#0n ه� و ��	� ه�0 ����ر از وی����

A(.�@�ای\ �� یn9ا�)، ا �< 

�م.٢E٠٠▪ �	زادان @� وزن >��� از T 

▪ ��دران @�ردار و ��� د�.

  @  دو ��b در ���@A Y<ای� ی�9) �� �	د:Aوی����

:b��� ا��	�/ Y@��� ▪

١ �ی ��#Y وی����� ��A  < ه��� �#< Aرو (A.د	ف �� �� ا�) و @  P	ر ���	ل @  B	رت داروی� �1

٢ � /�	ا��ت ��T :b�و، T	��� T ،	���m و ��غ >  ��#N Y	ب وی����e? (A.د	ب �� �	��� 

٣.�����@�) و زرد� ��� ��غ >  ��#Y ��	�� هl �@ ت�#���و  ���) ��� ،���Z ،��< (

:b��� ه���T Y@��� ▪

�� ��b ا��m�ج، @�گ ��Vlر و @�گ ه�0 ���� ر�� >�ه	، �#0n ه�0 ز�� n#� b�� �T�رد و ��ر�"� ��b ه	یC، >�و /!	ای� و 0n#�bm!9 ه�0 @

N ،ز	ر، �	eا� ،	�I ،	!ه ،	����N ، #ا� ،	�Iزرد ،�#��P b�� �"ر��0 زرد و ��ه �	�� ،n��].�eر��و � �n@�

 �0 از >�#	د وی�����e$�Z 0ا�@  �B	� ��lA.زان	�I \در دا� 

 ��\ از دا�\ �I	ز �� Aاو�� 2`�) >�#	د وی����Z �@ د و	� ��  �mT 0ر	< d� نI  @  < (ا� ���	ان @  و?	د >�ه\ [�رت دی� در ��ری

N ض���ی) �� >��. در ��� ���د. در B	ر�� >  دا�\ �I	ز0 از >�ه\ [�رت دی� در ��ری@ �Z نI � >�#	د وی����sAnی	"� �ی� @�ار دارد و@�] 

 ��b وی����� ،D�nZA.��< ف�1� 

 �دن ����� ای���، �	?d >�ه\ ���و�) @�ن ��� و در ���"  دا�\ �I	ز @  P	رA>�#	د وی����< b��� (!2  @ ،�� `�#� 0ر�ر @  @����� 

�ر @  @���ر0 ه�، P	��� @	دن دور� @���ر0 و >�ه\ ��2)، ر�� از 2`ی� >�#	د � ا�). در ای �	ارد ��ا[#�ن @��ا�)Aوی���� �	د. ا@�`0 �

و ��!��ن @�ی� �	�B  ه�V� 0<ی  ا0 9	ق را @  دا�\ �I	ز و وا��ی او ارای  >���.

��#��I : Y�ن Z�رس

http://vista.ir/?view=article&id=329949

 در �S]_��� از -��6ر� ه�٣���Q ا�_� 

 �e٣ا����ا�#�ع ��آd ا�) آ  در ز�"��A �@�l �ی �ب و l �2 ا���	�  
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)  b���و� آ�@	آT ±ن یI @��Z	�� دوT��  و?	دCOOHا�1��� آ  ) و ��lی

 �eاد� ا�	��N ب از�l ٣دارد. دو ا���) DHA- EPA0��e$�Z ی� در��ارزش @ (

�بl دو ا��� � ����N  ��� ا�). آ  ایX	� ،اض�و در��ن @���ر0 از ا�

اX#�ت   @ ������ت   �#P .د	�  �� ی�9)  ��ه�   Aرو و  ��ه�  در   ��9

��m� ات�Xا ،����"�e@ ه��� ��$�@ �e�mای� ه>A  ����ر���� ه�l  در @

�0 از ا��اض زی�د�� N	اه� @	د.�T	!? (�? ن درI

 �eا� ��	0 [!#� ��ر0 ه�ل @���٣● آ��

��V�ل ��n �$�ن �� ده� آ���� آ  درZ ر	م ��� در آ$�0 ا�"�ر�� ه�@

ای آ$	ر @  P	ر ���d از ��ه� ا��m�د� �� آ��� در ���ی�  @� ا9�اد0 آ 

�� �@� N	ن و ��²  ه�0 [!#� @���ر آ� l ر�� ���ار	N �� ه� آ���

�ر�� Iز��ی$e�ه� ا�"�م ��� �$�ن �� ده� آ  ای@ ��qا�) و ه�

 �eا�  s� ��ول N	ب)HPL @�� در N	ن دارا0 ���ار ٣ا9�اد 2`و� @�� (آ!

� و ���@LDLت������  ای�M .د� ا��	@ �eو� دی�T 0 از��ول @�) آ���� ( آ!

� از ��ه� @	د� و در ای���@  ���I (�	T ف�دا���  �� آ���� آ  �1

� ا�).�$�@ ��و� m�I�رآ�	س �l�ر �l (�#!]  �²� )�ر @�ا@T

 �eف ا��٣● آ���ل 9$�ر N	ن @� �1

�وا�²!�وز @�$�� و �²�I و[� و�� 9$�ر N	ن 9�د0@  2`و� 9$�ر N	ن @�� ی�² از b!2 ��� @���ر0 ه�0 [!#� و 2T0 ا�). اnV� 0 [!#� و�ه  �

� رو0 ١J٠-١5٠@  ��ت P	��� @��0 �2د @ �	�? ��� �!�� ٩E-٨E`�@ا ±�� ?�	� @��� ( ا�#�  ای ا�2اد @  � ه� @���e دارد) ری�� �!�� 

�بl ا��� �ن @	N ر�ن �� ده�، 9$�ت �$�@�. ������ای\ �� یn9و[� ا� را@s  دارد و ا�"�م ورزش ه�0 �#± @ ٣ ا�e� @  @���ر0 ه�0 [!#� ـ 2

 �eب ا��l ف ا����� @٣ه��ا� �1X	� و ��m� ر������. @  B	رت ی± @����  دای�� و ���� �� �	ا�� در ا9) و ����� 9$�ر N	ن @

 �eا� �@ ��I 0ر�ن @���٣● در�

��I ران�از @�� ��m�� 0ر�9) ?�ار ری  و �"�م ��� ا�)، @�ا�" �ی²�� آ  در ا�eر�� دی�@ �Pbا�	اد دارا0 2� �$�ن داد� ا�) آ  ای ا9

�ب Iرا���وl ای\ ا���n92!) ا  @ �eآ  ه� ������ N	د هm�� 0ر�ب زا در ?�ار ری  و �"����ا �eن��5± ا�I ات��X�� از ��#�� Cی��� ، �� �	ا�

�د0 آ  [#` ��e�ر �� آ$���� و�� ��ك ��e�ر آ�د� @	د�� دی�� ��� آ  Z¡ از ��ك ��e�ر،٨٩5٠@�ه�. در ���یI Cز��ی\ ه�ی� آ  @� رو0 � 

 ���55٧اد ��qا��. ه� ��� �n� (�$و��@  @ `�#� ���I �m� ١٨E 0 و	م ریn�m�I ر�lد ���I �m� ١٩٧�و�\ ه�@ �e�� و �n� ت���B ر�lد �m� 

��� @	د��.

eب ا��l دن ا�����د�� آ  @� اM�9  آ@ �Z ،��� م�ت ا�"������ �Z در �Zن ری  در ارو�11��� �٣0�اض، را� ه� در �V<ی  @���ران �� �	ان ���اد ا�

��، ��ت ا��اض، ���اد د�9�ت 2	د Iن و ی� ���اد ��گ و ��� /�bB از Iن را آ�ه\m�� ای� و	داد.ه 

�بl 0�ف ا���ه�9�م ��ا�¡ @� I�	د�T ه	ا، 2��!� ��� در�����ن V� �!2<ی  اX#�ت آ�د� ا�� آ  ه��ا� ��ن �V<ی  ������d و اn9ای\ �1  @ 

�� ا�). ���یC ای ������ت و @�ر�� ه� درm�� �n� 0�ر0 ه�ل ا@�` @  @���ای\ ا/��n9م ?�) ا�ی� @  ��ی²�Critical care �"!  2!�� ا�

medicine.(پ ر���� ا��l  @ 

 �eا� ��X�� ●ان٣	آ� ا���	Z در 

 �eب ا��l د� ا�� آ  ا����@ �Z ن�����٣�eب ا��l ف دای�� و ���� ا����1� �Tر ���� دارد. ا����0 از Z	آ� ا���	ان ��\ @�e$�Z ٣  در
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��� �!	ل ه�0 ا���	ا�� ���ی± ��� آ!��� راادا�  ی�@�، ?<ب آ!��� از رود� ه� @�$�� �� �	د. @� �1�ف ��ه� 2`و� @� اn9ای\ ?<ب آ!

�0، @  �2	ان در��ن آ��² در آ��ر �e$�Z ��ب 2`و� @l ا��� در��ن @� داروه�0 �����ی� در �#�`ی�ن @  Z	آ�در N	د @��� ر�	ب �� ده��. ای

ا���	ان @���ر ارز���� و آ�± 9�اوان @  �	��9) در��ن �� آ��.

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=262576

D4�S اع و������ ه� -� رو������Q ا

١ A) وی����

@�9) ه��� 0�Z �9	�) را ��	ی) >�د� و @  ��I� ا�����م �� @�$� و از

.��< �� 0��T	!? ���	? وز�@

@� ?	ش:    !@��� �ا0 @  ���  �B	� ا��!!�)n��IU٠٠٠/١٠ان   �@ (وا/�   

�@� را >�ه\ �� ده�.l د�A در �@�l ���	�

���I از n�� (�	Z  < ���9�@ 0��/و ا �����ور0 و �زم @�ا0 �M ی��د� ه��

���N  ��� ا�).

�l د�2 ای"�را >  @ ��	زاد و ��I 0�ل ه�����I ا>���ا�� [	0 >  رادی

�� 	$���د� و �< À�Z ��� را از @�ن ��	� �� ��� (�	Z در Àو�l و

ده�.

٢ B) وی����

���� در   ��qه� .��<  ����<  ���  (�	Z ر��  ا/��0  و   �����   @

.���@ �� ��m� ا���e� س و�ا��

@� ?	ش ه� ���@!  �� >��.

اn9ای\  2�@ @��� l	ن   �� و �زم  �ور0 M  ��� (�	Z �ا0 �`�) @

�����	دن �� �9�ل  در  @�ن ��� �� �	د و   ����	@��� �ی�ن N	ن و ?

���ر اه��) دارد.@ ��m� 0���	#!T ���	� \ایn9ای��� و ا

٣ C) وی����

@  �2	ان ی���I D ا>���ان b�2 �� >�� و در در��ن و �m�0 ز�N ه� و
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�د� و @  /��) �< (�#�� ��� (�	Z ژن را در�	ان >n�� ا��ور0 �� @���. زیM زم و� �ا/) ه�	از�  در �� Iورد.?

�اوت و ��دا@� �� ده�.P ��ا�m/ 0 ��ه� ��� �زم ا�) l	ن @  ��� ��ه@

  < 0nط ری	sN و �ه Àو�l و �l ا��	د �� �	د� ��� روZ 0	�) @  >�ر @@ ��M	� b�$�  @ �Tا�� روZ 0	�) @	?	د ���I ا�� را >� >��. ��@

��ه�.@ n�� را �ه �e�N	� ب��9I ا�) >  ��ت

J E) وی����

� روZ 0	�) ��� دا��  @���.@ n�� �@����ا�M ات��X�� (ا� ���  < �eان دی���ی���I D ا>

�P	ب >����T و Iب ر���� از N	د �$�ن �� ده� و @  � (�B�N د	د� ��mا�� ��M	� ر	P  @ ��]درو ��q9) داد� و ه��s� و ���� (�	Z

.��< �� (�9��� (�	Z از n�� ر���	N �g� ت��$�$� ��ا@@

�m�ل� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=113822

���Q و������ Bن�� در �Sر(��"

�>�� اP`ق �� �	د > / ���Z�ر>���	ن @  �"�	2  ا0 از ا�N`�ت ��

 رو0 �� ده�.���Z>���� دو ���	0 �nV� 0���	!� b�!��  "��� در

، D9 و  �Z  ، �زش د�) �  b���  < دارد  �!Bا  ��$� @���ر�l 0�ر   ای

�وز ای@ �@.�����Z �e�9� و ��  ؛ >��0 /�>) ؛ و �2م ���دل هT رت ؛	B

�دن ی� ا�"�م >�ره�0 ��د� روز��� دl�ر< (#�B ، /�� ت ، @���ر دررا� ر�9

9) ��ی���0 دارد. 2`و��$�Z اد��b �� �	د. ای @���ر0 در @��g ا9$�

��د�T و ��ی��0 ه�q	ن ا9eدی �O`2 �@ ران���@ ، ��� �� �$��  ه�0 ذ>@

�دن ، ی#	�) ،< (#�B ، ا>A ی�ن	و ? Y!@ در b��ات ه�"��� ، �$��V�

�`ت ادرار0 ، ا�N`�ت N	اب و �$�`ت Z	��� �	ا?  �� �	��.در$�

�ا0 �$��¥@ 0�eه� دی�e$ی�ز�I 0�ر�� ه��) N	ن ی� @� �M�/ ل�/

.(�ای @���ر0 در د���س ��

 �nV را @�ا0 ا���P�ن از �2م و?	د���ن T�ه� @�ر�� �	رو�	ژیD و ا��nZ

Z�ر>���	ن �ا0 @  ��s] ن�ن در�	�< ��.���< ��  �B	�  �eدی @���ر0 ه�0 

 �	رد ا��m�د� [�ارO`2 ��m�� ر	@���� ��2 از داروه	�� �د ��ارد ا�	و?
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.����T ��

 � وی�����X��  @ ت����s�  در >�ه\ ای @���ر����B5�Z 0�ن در ��ز� ��ی

 وی���� A<ای�  دری�9)  اn9ای\  T	ی��   �� و  ا��  �د� @B5\ه�< در   

� ا�). @  nTارش روی��ز �����ن ه!��0 دری��9  ا�� ا/���لX	� ن	�Z�ر>��

 1�ف وی����� �ی�$�@  < ����E٠ را دار�� B5ا@�` @  Z�ر>���	ن در >

� از و[	ع Iن در ا9�اد0 @� >���ی دری�9) ای وی���� ا�).��< �Bدر

 �ور0 ا�).@� ا��س ������ت اB5وی����M �#12 ای��� و ����د در�) ��� و �2!�tو��Z ���"�م ��� �s	ح @��0 ا��� @�ا0 ���@	��

 �� �	ا�� @  �!	ل ه���B nV� 0  وارد >��.�t�����I  ه	�	��

 � ا��� 9	��D ، وی����Xا �ا0 ����@B5 و Bاد١٢��وه� از ا9T ر����>�d در N	ن و ��n >�ه\ و[	ع Z�ر>���	ن ، �����ن @� @� EE  در >�ه\ ای

� در ��ت � �1�ف �١٠��  و �� �@ �P�#���9 ار��ل دری�� B١٢ (9�دری �د ��ارد ا�	ر0 و?���@ � @�B52 ی� ا��� 9	��D و ا@�` @  ای�$�@ 

� �s	ح @ ��X�� �@ ��9  � � Z�ر>���	ن �� �	د. @� ا��س ای ی��9  ه� ای وی����sN \ه�از> nV� 0�ل ه	!� (��m/ �@  �!@ �t��ه	�	��

 ا@�` @  Z�ر>���	ن �� �	د.��B  ای"�د ��� �	�� ��1	�ت ?��#� ���@	���� ی��� رادی��ل ه�I 0زاد ، @�b�!�� 2 ا/���ل

� /m��) @�\ وی���� ه�0 �X��  ���s� � �s����ت�B١٢زم @  ذ>� ا�) >  ای�  ا��� 9	��D را رد ��� >�� و @�ا0 د�) ی�@� @  ���یC رو�

�0 �	رد ���ز ا�).�$�@

0�eد��T ت�2`Pا D��@ : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=91287

���Q و������ E/� در (�هT درده�� ��ه�

 1�ف وی�����E �� �	ا�� درده�0 ��ه��  را @�#	د @�$�. �1�ف وی����

Edا���  @ À�ت ر/�� درد��M�#ل ا����ی0n در >���	N وع� دو روز [#b از �

d��� ا�). ��� �� �	ا��� @�� از �l�ر ��� �1�ف ���X	� ���از دارو در�

  ��2) >�ه\٢ ��2) @  ١٧ ز��ن ا��#�M�ت درد��À ر/�� را از Eوی����

ده��. درد 2�دت ��ه���  @  د�#�ل ا��#�M�ت B  !g2�ف ر/��، ���� از

�و���T`��ی ه� @�وز �� >��.Z م�ی� @  ��0 �����ه  sز0 وا��زاد�I

\�	Z ��ن   ���<  2�@ ر/��  ا��#�M�ت  ای"�د   �@ ه�   �و���T`��یZ

�ی0n �� �	د. ��� �� �	ا��� @� �1�ف�	N ر/� و �!Nدا  s� ��	!�
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 از Eوی���� را   �و9Z	ای� 1�ف �  ٨٩  @  �Bدر  J.ده�� >�ه\   �Bدر  

 �م در روز �"�ز �� دا���. @ Eدا�$���ان �1�ف وی����T �!�� ارn�� را �� ی

 ���d �� �	ان @� �1�ف وی����� �د.Eای< 0��T	!?  ��ه�0 ��وز درده� @�ون ه�ª 2�رM  ?��#� از @

��#Y : روز���  >�رnTاران

http://vista.ir/?view=article&id=79902

���Q و������ ه�� C و E�hO� /��4 از ���M� در ,)

�ا/���ل ���  �0nV در >���� >  وی���� ث >��9 �1�ف �� >��� >��

ا�).

�ا��س@  .���@  ��m� ا�)   ��� ه�  ه�  ��e�ر0  �ا0 @  وی����  ای

������ >  �	�� ه!��0 ه� ا�"�م ��� ا/���ل ا@�`0 @  ���  �0nV در

����� از >�$�@ �Bف �� >��� �� در�1� 0����� >  وی���� ث >��<

1�ف �� >���.� �ا�) >  وی���� ث @�$�

�م و >���ی ��nان ١٣٣@�$��ی ���ار �1�ف روزا�  وی���� ث T �!�� ٩٧

�م @	د.T �!��

 ���  �B	�  ف روزا���م در روز ا�).n��5٠ان �1T �!�� 

0 �1�ف �� >��� �1�ف ��٧٠ا/���ل ���  �e�� 0nV�ر0 ه�ی� >  وی���� ث @�$�� �� از ��e�ر0 ه�ی� ا�) >  وی���� ث >����< �Bدر 

.���<

 ، 0���>  ��$� در ���  �0nV دار�� ، /�m �� >���.@  ����2 �����ن ���I ا>���ان ه�ی� ����� وی���� ث ا/���� �!	��� را از 9$�ر ا>

�� ارا��	س در رو��دام >  ای ����� را را ا�"�م داد��nZ n<�� از �!��@ D��	� � �� T	ی� ای ����� ��ی�� �� >�� �V<ی  ���� @�اN0��� د>�

 � X�@)ا���ن ���m ا�) ی��� �1�ف A<اه�ی� >  از ��� ���I ا>���ان ه� و �#nی"�ت ��A @��� و ای�N0 ا����� �P �2 ا�) >  در	M	�

��� ا�).

1�ف وی���� ا0 (�EXا �ر0 ه�e����A در �دا�) ا� ��X�� �ر0 ه�e�� 0 درnV�  ���0 از ا@�` @  ��T	!? در n�� (.(0 ��ا��

�ا0 @ �9�< ���nZ bا د�ی�� mT) ای د��!� @�ا0 ادا�  >$��ن ��e�ر ���) زی!��@ �زی����0 @�\ از /� ��e�ر و?	د دارد.N��� د>�

�X�� ��l �ان ه���1�ف ���b ه�0 داروی� /�و0 وی���� ه�0 ا0 و ث و ��ی� ���I ا>� (mT 0و�ا� ����@ ��X�� �@  < �0 ��ارد ا�#�  �  ای

� ا�).���m� و ���X	� ق	0 9�ان ه���1�ف �#nی"�ت و ��	� ه�0 دارا���I 0 ا>�
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�s����ت �$�ن �� ده� �1�ف زی�د وی���� ث از را� ادرار دY9 �� �	د.

��#Y : ��ی) >���	�)

http://vista.ir/?view=article&id=90273

D4�S �- و������ه� ��Q�

�ور0 @�ا0 �`�) @�ن و Z	�) و �9���)ه�0M `��< اد	از � �هوی����

�V<ی   دا�� و  وی����ه�  ا�	اع  1�ف �  (mT ی��@  .����روزا�  ه ����دل 

(�`� �ا0 @   �!@  (����  (�`�  ��M  ����   �  d���� و   ��	Bا

�ور0 ا�)...M n�� (�	Z

>�#	د وی����ه� �	?��B d  و Z  @ d��I	�) ���	د >  �� /�0 @ 

 �ا0 ر�� و ����� @�9)ه�Z 0	��� �����IA� ا��ر� ��>��. وی����@ 

ر�9  �@ از  و  N�رش   ،��$N d#� ���	ا��  Iن  >�#	د  و  ا�)  �زم 

  �	?�m/ d رP	Z (@	�) ��� وAا��s�فZ<ی�Z 0	�) �	د. وی����

�ا@� m2	�)ه� اn9ای\ ��ده� در ه�� ?� ��N	اه�@ ���و�) Iن را در 

 �� @�ه� ��1	د ه�  ���11�ن ر2�ی) رژی� A<ای� ��B  ا�) �  ای�<>�

 �صه�0 وی���� را @�	ری�. @�ا0 ���ل ه�� وی����] ($�($� nی	روزا�  و @�ون �" ���A���  < �اه>A �eدی �ج و ی��mه�، >!�، ا��را در � 

� ��دا���، ���	ان ی�9).��@

 �0 زودرس ���	�� ���N ��>��. ا����Eوی�����Z d?	�  < زاد راI 0�له��م ز�Nه� و �s�Z (9	�n�� ( @  ای ی���I Dا>���ان ا�) و رادی

 ���e دارد. وی����@ �وÀ را ه� /��� ��دا��� >  @  �	�2 وی���� ?	ا�� ������� l	ن @� ���À >`ژن��زZ 0	���، از Cوی����l و �l

�0 ��>�� و در @�ا@� 2	ا�b @���ر0زا و m2	�)ه� ��\ ����9 را دارد. در ���م ��e$�Z  9�Mاعا	ا� �ت و ی�#<��	�ه� و @  1N	ص در ای b19 در �

���ر ای وی���� را @��@�� و ا��m�د� >���. @  رژی� A<ای� N	د اه� Y@��� ا���	0 ���n#� و��T 0�ه وی�����@ ، @  1N	ص��B) @�ه��. در ای

١٢B���$� اد	� bی�#� d#� n�� (�	Z 0�له	ن ��\ دارد و در �!	N n����  N	��� T!#	ل [l در  < ����د ��� ا0 @  ا��ژ0 ���	د و �2!

 �دش N	ن Z	��� را @�#	د ��ده� ی� وی����T 12#� وBدار��.١ (�	Z �@دا�ن ��\ ���� در �I ��9ان  < 

�� ای�ان�nZم	2! ��e$دا� 	و � (�	Z و��T � mA�رZ	ر - g2	 ه��ت 2!�� و ��ی����`A �د>�

��#Y : روز���  �`�)
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http://vista.ir/?view=article&id=124328

��Qx و������ Cات �4_�ر�a� Tدر (�ه 

دا�$e�� ه�روارد در   �²�nZ   ��a� ی±  ������ت 

 وی���� ���ار0  1�ف � آ   ده�   �� ���C$�ن   

���� از آ$��ن ��e�ر در ?��  �m�� ات�Xا�� ا	�

ه�0 ��	���$�� آ�ه\ ده�.

�) آ  آ$��ن�� ����  �� T	ی��: ای @�ی�����

�	ا��  ��  ²!@  ،(���  �g� ردار�@ ز��ن  �ا0 @ ��e�ر 

/�ا[b ی± را� در��ن @�اN 0��� ه�ی� @��� آ  ���

�A��	ا��� 2�دت ��e�ر آ$��ن N	د را ��ك آ���. 2!�

���م ه$�اره�ی� آ  @  N��� ه�0 @�ردار �� �	د،

 درN �B��� ه�0 @�ردار در دوران @�ردار١٢0ه�	ز ه� 

�@ را  ������ت N	د   ����� ��e�ر �� آ$��. ای

�و� از �	زادان ���	ن ا�"�م داد��.T  � 0رو

��درا�� ��	�� ���� آ  روزا�  ٧  ��!�٢ ���	ن از 

�م ��²	�� @  ��I� داد� �� �	د. ��b ��درا�� آ  ��e�ر �� آ$�� و ��nان ر�� ری  و �	ا�T 0 آ�eو� دی�T �@ را �ن ه	��� �ی� در ��m¡ ای

 ��م ��²	��، روزا�  �٢�درا�$�ن 2`و� @T �!�� ٢E٠ �م وی����T �!�� C.د�������9، ���ی�  آT �� n�� 

�و� �	م، T 5و �و� آ���ل ��� �� C.���mT ���	ن @	د�� آ  ��درا�$�ن در دوران @�ردار0 �  ��²	�� و �  وی����T ،و��T  دری�9) آ�د آ  @  ای

�و� اول، دl�ر ��ر��ی� و آ�ه\ ورود ه	T زادان	���9، ��و� دری�T  � �و� دوم، دم و @�زدم��I� Z¡ از @�ر�� ایT در �ا� ،����ا @  ری  ه�ی$�ن ه

�#) @  �	زادان n� ���#Pدی± �� ا�) و ���ی#ً� ه����� ��I� ا�).�

2�@ ��n���²�  l  دا��� آ ��� �د[��ً �ی�: �	T �� و��T ��) ایZ�� ��#) و �����9 درC �� �	د �� وی���� دآ�� «ا��) ا�����ل» �Xا 

 دا��  @���، ا�� دو 9��M  داری�.��	²�� ��ا@@

 � �� T<ارد. ه���s	ر آ  �� دا��� @�d��I 2 دی��T @�9) ه�0 ���یb اt�C	ر0 اول ای�² ، وی����X9) را@� ا�رو0 @ �ر�"�ع در ری  ه� (�\ @

 �0 �� آ��.Cه�) �� �	د و وی�����T	!?�ه �Tدی� d��I و��T  از ای

 9��M  دوم ای�² ، وی����C زادI ���� �	د از �	�²	ل ه�0 ��\ ی± ���I اآ���ان را ایm� �� آ�� و @� رادی²�ل ه�I 0زاد0 آ  در P	ل ���@	��

�9 �	�²	ل ه� ��n ����9)@�ن در ���@d��I b دی��T ����9) �� آ�� و /�� �	�� ای رادی²�ل ه� از در ���@I b�	د�T و�T ار� �	اد ��� [
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�� آ���.

 �C0ا�#�  �زم @  ذآ� ا�) آ  وی�����T	!? ه\ وزن�و آ nV� ¥]�� ر�� b�� 0ردار�ر در دوران @�e�� آ$��ن �m�� ات�Xا �eآ��. از دی ��� 

 �²�nZ  ر��� ¡�Oر «���Tو�@ b$�� �T �� C	ی�: �l��q  زن @�ردار0 ��� �	ا�� آ$��ن ��e�ر را ��ك آ��، Z¡ /��ً� از وی���� OHSU«دآ�

�ا�� در ری  �	زادان ��� �� �	د.��V� 2�@ ر�e�� ا�ا��m�د� آ��. زی

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=5066

D4�S ���ا, yg� ح درXو�������8 و ا� ��Qx

�د ��B  ه� یD از ا��ام ه�0 @�ن و�وی������� و ا�`ح @�ا�2 0!

از ?�!  Z	�) �زم ه����. @�`و�، >�#	د @��g از وی������� و

0��Z �ی � ا�) و @�2 @���ر0 g� (�	Z ���`� 0ا�ا�`ح @

زودرس Z	�) ��$	��. ه� ��l >  >�#	د ��ی� وی���� و ا�`ح

��N  �9!� >� ا�)، و�� >�#	د I ��mNن$�Z در >$	ره�0 

��یY ا�).

1�ف وی���� ه� و ا�`ح @�اZ ���`� 0	�) �زم�  < ��l �ه

�g� ا��	� �� n�� 0>V� اد	� ا�) ، و�� �1�ف @�\ از /� ای

b��� از   ¥1���  D�nZ  ���  (�� ه��$    �ای@��@  .���@

وی���� و ا�`ح ا��m�د� >���.

���دی� >��9 وی������� و ا�`ح را @�ی�   ،(�	Z دن��ا0 ?	ان >@

���، ���دی��9�د ی  < (�1�ف >���. ا�#�  ای @�ان ���� ���

��$�@ زی�ا   ،��< 1�ف � ا�`ح  و   وی���� �ص) ])  b��� زی�د0 

�� ��qد0 ��ارد؛ ه��ی�� زی�9 ،��!��� 1�ف زی�د ای� ،Y]ا	�

�	ا�� @�2 ای"�د ���	��) وی������ در @�ن �	د. ��ی� �1�ف

� از /� �$�@  ���)ار �"�ز �	�B  ��� در روز��lRDA( وی����

�ا0 @�ن ���m @���، و�� ای �	M	ع �#�ی� @�2 �	د >  از /�@

 ���  �B	� ز و�"�RDA.���< وز�"� 
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(�	Z ���`� �m/ 0ا�@ را >   ای�"� وی������� و ا�`/�  در 

�ا0 ��� @��ن �� >���.@ ������� ه

�و� T 0������وی� ●B

)، �B١��b وی���������) B٢ ،() ، B٣ (ری#	9`وی�����) BE ،ا���) D���	���Z( B5 ،(���ی�و>�Z) Bت (ا���١٢�	و 9 (����@	< 	����) 

9	��D) ا�).

�و� T 0�ه � در /Z ���`� �m	�) ه����.B١٢ ،B٢ ، B١ و @  1N	ص وی���� Bوی����X	� 0�ه  و ا��� 9	��D ، از ��� ��ی وی����

�و� T 0�ه  ����� ▪B:b�Y@ وی����

� و ا�	اع T	�) ه� ا�).e? ، س دار	ن �#�ت و �`A ،	? م و��T  ا�	? ،(��(��ءا�$�����

 :B٢ و B١● وی�������0 

�ا0 �	��� ا��ژ0 در �!	���0 @�ن �زم ه����. >�#	د ��ی� @ �`ت ��$	��.B٢ و B١ای دو وی����$� � @�2 ا����ب Z	�) @  ه��ا� ��ی

� دl�ر >�#	د ای وی����ه� ���	��.ا9�ادP  @  < 0	ر A ���2`ت 9�Iی�� ��� (@�ون �#	س) ��b ��ن �	اش، @��C و... �1�ف �� >���$�@ �

  را @  �	اد A<ای� >  از Iرد ���m (@�ون �#	س)B٢ و ��lB١ی ��ل [#b، دو�) ای��) ����� د��	ر داد >  >�رN��"�ت �	اد A<ای� @�ی� وی����

@��  >$	ره� ه� @�ی� ای >�ر را ا�"�م ده��. در /�ل���  �� �	��، اM�9  >���. ای >�ر ��nان >�#	د ��ی� ای دو وی���� را �N!� >�ه\ داد؛ 

.���< ��  9�Mرو�� ا�>�را @  � ������وی� � در >$	ر N	د �� ه� @��g >�رN��"�ت، ایM�/

�و� T 0�ه  ����� ▪B: b�Y@ وی����

� و ا�	اع T	�) ه� ا�).e? ،س دار	ن �#�ت و �`A ،	? م و��T  ا�	? ،(��(��ءا�$�����

 ��m1  ��� و ��d ز���� �1�ف �� >��� > ا�� >�#	د ��mN ای وی������� ه�	ز ه� و?	د دارد، @  1N	ص در ا9�ادP  @  < 0	ر A ���2`ت

� ا�).Xa� 0 @�ن�ا��ا�� �روZ 0	�) و ��ی

�ا0 �`��� @�ن ���m ا�) و �1�ف @@ ،��!������  A<ای� ����دل ی� �1�ف ����دل �@ Dا0 ی� 9�ی�� @�$��0 ��ارد.B٢ و �B١\ از /� ا?

  :B١٢● وی����

�ا0 @ �ور0 ا�). >�#	د ای وی����M ��	!� 0 ���!� درون�م وا>�\ ه�ا0 ا�"�@ �ای وی�������� (2��!	ل ه�0 12#� و �!	���ی� >  �

� ا�). >�#	د ��mN ای وی���� �$��¥ داد� ��� �	د و 2g� ���	Z 0���	!� b�� ی� دار����ر0 ��ارد.@���I �O`

�د�T ، ���� 2`�) >�#	د ��و� �g�@B١٢ او[�ت، ا9T 0������وی�  ��9 در ���@Y /�	ا�� ی�9) �� �	د > B١٢، وی���� B در @�ن ا�). در @�

وی����  �N`ف @��g �2�ی�، ای@ �#���ت ا�).  �غ ، ��� و � �غ، ��ه� ، ��� �  ،n��] (�	T b����ای@��@ ��ارد.  ���@�T Y�ه� و?	د   در 

� >�#	د sN ض� ه���� .�TB١٢�ه�	اران ��� (ا9�ادA ��9  < 0<اه��T 0�ه� �� N	ر��) در ��

 �غ، ��ه� ، ��� ��غ ، ��� و �#��B١٢وی����� ،n��] (�	T b���  < د	9) �� ��ا�� ی	�/ Y@��� ��9 در   ازB١٢�ت ا�).@�ا0 ?<ب وی����

�و����t ا�) >  �	�� ���� �	�Z ،ر	>��9 � @  د��b�!�� b ر�9A<ا، یD 9�>�	ر داN!� در @�ن �	رد ���ز ا�). ای�Z اد��� �� �	د. در @��N ا9

�Aد ����، ای 9�>�	ر @  ���ار >��9 �	��� ��� �	د.

�ای و[�� >  >�#	د ای وی���� ���� از >�ه\ ?<ب Iن�g�@B١٢ ا�N`�ت N	د ای��� و T	ار�� در @�ن ��n @�2 >�ه\ ?<ب @��@ .��	$�� 

�< b�����  A<ای� ی� �1�ف ���b ��� �	ا�� �$@ ���V� ،���@ در @�ن �!Nل دا`�Nا Dی �Xف >��.در ا�P �#	د را @

 �sای�� ��l درB١٢b���ی� ا���0 @��� ی� �nری� وارد @�ن �� �	د. در ���ی�  @� ��ی� وی�������، �1�ف �P از  Bز،١٢�رد ��	از /� � ��$�@ 

�0 از >�#	د دارد.�T	!? 0 در��m� ر����ات @Xا

● 9	�ت:
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�B١٢ در @���ر0 از وا>�\ ه�0 @�	�����ی� @�ن ��\ دارد و ه�����9B١٢	�ت )ا��� 9	��(D ه����� وی�������� (2��ا0 �!	���ی� >  �@ 

@��ی� دار�� ��!� b	���Z 0	���، �زم ا�).

�b ����� >!� ، >�ه	 و ا��m�ج ا�� �T�@ n#� ت�ی"n#� و �e? b��� ت�	ای� 9>A Y@��� �ی��@.(

�ی ��#Y 9	�ت� ��A ه���T 0�اه>A .(ت در @�ن ا��	د 9	2`�) >�# ���� �Tد����g�@�T او[�ت، ا9@ nِ#� ت�ی"n#� ص	1N  @ ،���� ه

� ا�).e? ،ت�	از 9 ��A ا��	�/ Y#�� ���� . ��Z ج��mو ا� 	ه�< ، �!< b�� b��

����ل Z بI ،م�N م��T  ا�	? ،�، زرد� ��� ��غ و �	ز .▪ ���@��A Y از ا��� 9	��D 2#�ر��� از : /#	@�ت، ��ءا�$��

� A<ا از @� �� رود. @����Z b�2 �P ای� و در>A اد	ت ��� ���	P 0ار��e� �@ ی را� @�ا0 دری�9) >��9 9	�ت، �1�ف �#nی"�تای وی����

� >�#	د 9	�ت [�ار �sN ض�� ده�. �1�ف @��g داروه� @� ?<ب 9	�ت در @�ن��ز� ی� >�� ��Z  ا�). �1�ف >�ِِ �#nی"�ت و ��	�، ��� را در ��

��اbN �� >�� و @�2 >�#	د Iن در @�ن �� �	د.

 :A● وی����

�Aوی����l و �l د�و ای" ��$N 2�@ ،�ا!� ���`� �m/ 0	���Z 0	��� �زم ا�). >�#	د ای وی����@ ��وÀ در Z	�) �� �	د. >

 @���، ه�ª در��ن Z	��� در او Z��s� %!	ب ��� ده�.A>  دl�ر >�#	د وی����

��9  >�#	د ای وی���� @ >�#	د ای وی���� در >$	ره�0 ?��ن �	م ��یY ا�) و @���ر0 ه�0 زی�د0 را @  و?	د �� Iورد$�Z 0�ره	در >$ .

���mN b و?	د دارد.�

 � ، Aوی����e? �9�< ه��$  ��� >��� @  ���ار � و �#���ت ، ��� ��غ ، ه	یC و �	��ز0 �!	ل ه�Z 0	��� را اn9ای\ �� ه�. @��@�ای��

�b @�	ری�.� �T�@ n#� ت�ی"n#�

�� ، زرد� ��� ��غ ، ��� و �#���ت ا�). ا�#�  ای �	اد A<ای� دارا0 ���ار ز��A�A Y@<ای� ��A از وی����< ،�e? b��� ع و�ا�# �@�l 0د�ی

.�����ول ه��!<

@�n#� �gی"�ت ��b ه	یC و >!� @�و>!� ��n دارا0 @��>�رو� ه���� >  در @�ن �#�یb @  وی����A.د	� �� 

� @  >�#	د وی����"�� ،1�ف >� A<اه�0 /�	ا�� و �#nی"�ت ��A از @��>�رو��A.د	در @�ن �� � 

�ی� �1�ف زی�د ���Abا�#�  دری�9) ���دی� زی�د وی����P از) AنI از ���ارض �	در @�ن و 2 �����وی� (��	���) @�2 ای"�د �e? د�ف زی� ی� �1

N	اه� ��. @��@�ای از �1�ف @�\ از /� Iن N	ددار0 >���.

، Iه و �¡ :C● وی����

 ����N���د��b ذ>� ای �  ��د� V� 0<0 @� ه�، ای ا�) >  ه��  @� ه� @�ا� 0�N) >`ژن در @�ن �زم ه�tو��Z �ی� �!Bژن ا`< .����

در Z	�) ا�).

�`ت �`���، /��) >$���� و [�رت ا����م$� � Z	�) را >�ه\ �� ده�.>�#	د ه� یD از ای �  ��د� �V<0، 2`و� @� ��ی

�ی» 9�وت، ا�	اع ���	 و ��ر�Ceوی����T ،ل����Z) ت�#<�9��bm!9 ، �e د��  در �#nی"�ت و ��	� ه�0 ��ز� و @�$�� در �  ?	T ،ت	اع �	0، ا�	�< ،( �

ا0، ه��وا�  ، P��#� ، �	ت 9��d�� ، �e ز���� و �#nی"�ت @�گ �#n �	?	د ا�).

  ��� >��� در @����  A<ای� روزا� ، Iه و �¡ /��) >$���� Z	�) را /�m �� >��� و [�رت ا����م Iن را اn9ای\ �� ده��. ه��$ Cوی����

N 0	د از ���@A Y<ای� ای �	اد �V<0 ا��m�د� >���.

▪ A<اه���A 0 از Iه 2#�ر��� از :

��� n#� گ��، [!	�، �	@��0n#� ، ��Z 0 ه�0 دارا0 @e? ،غ���n، ��ه� ، زرد� 0 ��� �] (�	T�2س b�� ت�@	0، /#�m�? ز� و�ج ���mا� b�� �

�I  T�	، ه!	 و زرد @ )  T��#�ر ��b ا�	اع @$N ، b�?I ،n#� د	�� ، 	O�<�< در	Z ،��@	� و >$�\.و D$N �I�	)، �	ت D$N، ا�"�
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� در ا9�اد0 e� ،(در ا��ر ������b رو0 �1�ف �� >���.�¡ در ا�	اع ���!�m از �	اد A<ای� و?	د دارد و >�#	د Iن @�  <

: b��� ¡� ای�>A Y@��� ▪

�#�ر ا�).$N و b�?I ،ت�@	ت ، /#`�� ،�	!] ،�e?

http://vista.ir/?view=article&id=281623

O+�/ و ��ر�4�

- وی������� و ا�`ح

وی�������0  �و� T b���  < ������وی�  وی���� Bای و   Cاز  . [#!� ا�)  �و� T از ��m�و��  داراN 0	اص   ا�) 

��1N	�B�ت �2	�� ��I� ای ا�) * >  l	ن در Iب ��!	ل ه����، * را/) �� ?<ب �� �	�� ، * در �Nن ذ�@

� @  ��nان >� و * در ا�2�ل @���ر /���� @�ن ��\ ا���� دار�� @  B	ر�� >  �9e� ��	� ����/ ان @�\ از�

��س �� ه/ �@�l ل در	و� ��!�T  @ (#��و� �T �گ 9�د �� ا�"���. * ای�  @ ���I اد0 از����Xو در ا ����

2	ا�!� l	ن /�ارت، �	اد �����ی� و ... ��ی��� از @� �� رو�� .

 l	نB١ , B5 , B٢ , �Bb�� B١٢�ی� ��م @���ر0 از اg2�ء N��	اد�� را ����� @���� . ای وی������� در @���ر0 از �	اد A<ای� ی�9) �� �	�� . ��

�@ d]ا��� ��� �	�� و ��nان ��I� در @�ن @  ��2) >�ه\ �� ی�@� ، @�ی� ه��$  ��Nدر @�ن ذ���I ی��"�  @ ��A ای�>A اد	ف ��1� �@ �� ���

در @�ن @��دازی� �� دl�ر >�#	د ای وی���� ه� �$	ی� .

 �ات @���ر �0��m ا�) >  از Iن دی�� C/��� وی�����X~� �ت ای وی������ b��، د ����وف را ه� �� ������ >  �� در �N d!s�ص��

. (Nدا�Z اه��	N نI ح��  @ وی����

 "B١" وی����

 �و� وی������� >$� �� ، وی����T B١او�� وی������ >  از ای�N	� ر ���� در����ات @�X~� � Iن ����� ا�) . ای وی����eم دی�د >  �	@ 

�د ا12�ب دارد .�[��ه� در@�ن و �2!

 �د و �I�د� ا��m�د� @���9�B١· وی�����T �� رت	B نI 0رو ��ا�� @��V� ، د	ن �� �	N ن از را� رود� ?<بI اد0 >  در ?<ب	از � ���دد . یT �� 

 �� ��� �	د ، از ای��و @�ی� �	? B١ا�N`ل ای"�د �� >�� ، ا��b ا�) >  �1�ف زی�د Iن �	?d >�#	د وی�����Nدر @�ن ذ �� �	د . ای وی����

�0 ���ی�� .�T	!? نI د	ف در�) از >�#�1� �@ �� ���<

� ��م Tدر @�ن ا�) ، ا ��] �N	� 0ا��د Iن در ا��ا��� ، �9�ل >�دن n�Iی���0 �زم @�!�2 ·\�� �@¡ را ����� @���� ، ای وی����<  N�l

�/ �� Iن در ا12�ب ا�) ، �� @�ا0 ا�"�م هeدارد . ��\ ��� دی  N�l د��>) و ی� درÀ ا/��س از ���� ���ز داری� �Z����0ا���� در ادا�  �2!

  در ا����ل �Z����0 12#� ��\ ���� دارد .12B١#� از �nV @  ا12�ب @�ن و @����¡ ����b �	�� ، وی����

� از /� �	رد ���ز @�ن @��� در ا@��ا 9�د @� ا���� ����< 1�ف ای وی�����  �B١ �	د و وز�\ >�ه\ �� ی�@� . >�#	د ��ی� وی����· در B	ر��
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b��. @  د���د �� ا�"��0 �� �	د >  /��) وI ��Nن @  ��گ 9@ 0� در �	N) [�� و �	��� ا��ژ0 ، ه�e�مd#�\�� B١ ا@�`0 9�د @  @���ر0 @

� b��ی� و @  دI �� د	د @  و?� در ا12�ب در B	رت >�#	د Iن ، ا12�ب ��!�b ���B١\ >�#	د Iن 9�د ���	ان ��� و T�ه� اِدم ی� ورم ا��ا��� در 9

�دن Z�ه� >  ���ی) @���ر0 از ا9�اد ا�) �� �	ا�� ���� از < nT nT ،�Z ب�ا12 �ًB	1N د رو��	#�<B>  در١ ���د>	ر0 در >���@  @��� . ای

�0 ه���� و ��درا�$�ن اه��) زی�دA  @ 0<ا0 ����!� ��I� ��� ده�� ��n 2�ر�T �9�د @��¢B١ض �� �	د . ��nان ��/!  از �� Dز @�ن ی�رد ��	� 

�م در روز ا�) .٢/١، T �!�� 

 در >�ام �	اد A<ای� �	?	د ا�) ؟B١· ا�� وی����

��n و?	د دارد . @�$��ی ��B١nوی����] (�	T �ًB	1N ����	T ت و`A ،����� b�� �اه>A ر0 از����و �#	س A`ت (B١ان در @e? ، � در ���

��Tم، ?	 و @��C) ا�) .

 ��A Y#�� س	#�B١ ��2ا (��] ��m� ردI  ��� 0ا��9 Z	�A (`ت @�T �@ ا�) وB١0����� د از	� ��  �B	� و�از د�) �� رود . از ای�

�	ی) ه�ی� >  @� Iرد �#	س دار ���  �� �	د ا��m�د� >�����0 و @�@�@ ، De�� b�� س دار	#�� . /��� در �9!��� دی�� ای� >  ژا��Z ه���9 0

 ����m� C و ���� ا�) Z¡ از ���� دl�ر ���	ا�� در g2`ت Z� و را� ر�9@ ��9 ���I 0ا>A  <. (0 ا��@ 0��� �	�� >  ای ه��ن @���ر0 @

 �ارت، وی����/  �� ای�eدی  ���Bر١nی��ا [#b از �Z) در 9�I (ا� �� A<ای� ���  �� >��� ، @��e? از �Tد . ا�@ �� �ار ��ه�� و @�ا�Z 0)را از @�] 

�ا�) @�ا��� ، �1�ف ��ءا�$��� و ی� ?	ا�  ��Tم ��n��nا��@ . ���� @  @�ن �� �� ر���� .B١ن زی�د0از /�ارت @�� ا��m�د� �

��#@ : Y��e�� ا��ی$ 

http://vista.ir/?view=article&id=209151

���H� اد��gوت و������ ه� و �

��ن �� ������،����ر0 از ��دم وی���� ه� و �	اد ����� را ی@  l �Tا

�اN (�`� 0	د @  ��nان@ n�� ر0 دار��. @�ن���ا�� ای دو @� ه� �m�وت @

�د ه� یD از ��I� در ا����ب��$��1 از ه� یD از ��I� ���ز دارد. اP`ع از �2!

� ا�).Xaر����@ d����  ی>V�

● وی���� ه�

و ���ز���>�D ا�)  و ر��   0>Vاد�	�  ��~� و   (�`� �m/ 0ا�@ @�ن 

.����@�ن ه   @ �اD�< 0 ر����ن @ را�   �ی� و �I�ن   �ی��@ وی���� ه� 

وی���� ه� ��>�#��� I�� ه���� >  از �T�ه�ن و وی���� ه� @  د�) ��

�ا0 ���ل@ ،�����ور0 هM د @�ن��Iی��. @��N از ا�	اع وی���� ه� @�ا�2 0!
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دا�� �ا0 @ «ث»   وی���� ای���،   �����  (�`� �ا0 @  «I»  وی����

�0 از ��B�ت رادی��ل�T	!? 0ا�@ ا���	ان ه�ی� ���� و وی���� «ا0» 

ه�I 0زاد �	رد ���ز ا�).

�@� و?	د دار��. وی���� ه�0 ��!	ل در Iب l ل در	ب و ��!Iل در	ع ��!	در دو � �ه �اb/ 0 ��ن @�ی� ه��ا� @� Iب �1�ف �	��، ا�� درونوی����@

�� b/ ن�@ �@�l 0�ل ه	درون �! �@�l ل در	0 ��!�ه �� ��� �	�� در /��� >  وی�����Nن ذ�@.��	� �� ���Nو ذ �

�د.ه�e�م ا��m�د� از وی���� ه� @�ی� �، وYM �`�) و ��	� ز���T ا9�اد ��n �	رد �	?  [�ار �e@

وی���� را �� �	ان @  B	رت �D و ی� ��>�#� @  B	رت �	��� وی���� دری�9) >�د.

 ���  �B	� در @�ن �	د.ا��m�د� از �	��� وی���� ه� ���� در B	رت >�#	د �	ع N��B از وی����

�و� ��� N�ص @��N از ا�	اع وی���� ه� ��n و?	د دارT 0ا��� >  ���� ��1	ص ز��ن و ی� ��دان ه����.ه����� وی���� ه�0 �	رد ���ز @

��ور0 ا�). @�$�M ���I ف� وی���� ه� را ���� @�ی� روز0 یD @�ر و ه��ا� @� A<ا�$	رت @�D�nZ ه�e�م ا��m�د� از وی���� ه� @�ا0 ���� ��nان �1

.���@ �� Yی�1�ف >�د �� ?<ب Iن ��

● �	اد �����

2�¡ وی���� ��د @�ن �	رد ���ز ا�) و @�� I�� @	د� و در N�À و Iب ?<ب�	اد����� ��n ه����� وی���� ه� @�ا0 @�#	د �2!�A ����� اد	، ��ه 

��� �	�� �T�ه�ن و ی� �1�ف ��� �	�� /�	ا��ت و?	د دار��.

�د ��B  ا��ام ه�، ا���	ان ه�، @�9) ه� و�Z����I ،ه، رو0 و ���nی� ��	�  ه�ی� از �	اد ����� ه����. @�ن ا���ن @�ا0 ا���P�ن از �!�2

 ���ز����� ای��� N	د ���ز��� دری�9) ���ار زی�د0 �	اد����� @  B	رت روزا�  ا�). @  د��b از ��~� ،د�) ر�9 �	اد ����� @� اn9ای\ �

@�ن @� ���@Y �	اد ����� ����� A<ا و ���b ه� ا��0 /���� ا�).

� در ����س ٢@��  @  ���ز @�ن �	اد ����� @  eدی �N���N از ��I� @  ���ار زی�د �	رد ���ز @	د� و @@ .��	� �� ���>� �	رد ���ز د��  ��

.����ه

در B	رت �1�ف رژی� A<ای� ��A از �	اد �V<0، ا/���ل ���ز @  �	اد ���b >� ا�).

�ور�I n�� 0�ن ا�). @�ا0 ���ل A<اه���A 0 از M ����� اد	و0 ��ای� />A اد	�  ی��9��qت،ه��@	غ، /#�� ��� ،n��] (�	T :ر���از�2# Iه

��� @  د��b ��$� >  در ����� ا�!< .b��< ت`A و n#� گ���	ان ه� دارد ��n ی�� از ��� ��ی و /����@��N از ا�	اع ��ه�، �#nی"�ت @� @

�ی ا�	اع �	اد����� @  ���ر �� رود.�

	B ?  دا�) در	ی� ��@ .���� /#	@�ت /�و�Z 0���� ه��qل و ه�����Z ز و	� ����ی� ��ه �	��D�nZ �@ ی��اد �����، @	از � �B�N ع	د �	رت >�#

 ���À @	د� ودر را@@  s� ��nان �	رد ���ز @�ن �$	رت �	د زی�ا وی���� ه� و �	اد �����، 2`و� @� ایsN ن�د ��ف زی�1� ،����>  �	رد���ز @�ن ه

��	��) �� �	د.�  @ �"��

���زی�d ��دات ��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132750
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 در DH�0 و ED�X4,��_�; و������ 

�ات ��I� در A (��B<ا /��ی) ��>�� ا�� ه�	ز ه� ������N ه�0Xا �ار���ه��e� وز� 2!� از����ر0 در @�با�@ 

 �0 از وی������@ (N��� �� ���<�� ن �`ش�د دارد. ����	در @�ن و? ���I د��!�2E0�ار���ه��e� از ��(ی  

�وف A (��B<ا) در ا��N�ر @e<ار�� �� ه� ?�# ه�I ����B 0ن رو� ��� و ه� ���Y9 @����ر ���m/ ن درI

�`�) ?���  و @ 1N	ص ������ان @� ه�e�ن �$�¥ �	د.

�ا��� ��) �2	ان وی���� ٢٠٠Jدر ��� �  ��ل m�< در E،(9�T م�ا�" Àر	ی	م ��	د�� 2!�<I و �`�) >  در 

 �ی ی��9 ه�N 0	د در@�رٔ� N��	ادٔ� ای وی����NI ن�����E�!��� 0�مه�9  �	el .د�ا���<  Oارا �@�l ل در	!�� 

 9�مه��O از وی���� Eوی����  l ؟ @�ن��	���  �N�� E ���د؟ el	�  >#� وی����Z�� � را ?<بE را @�$�

  در @�ن l  >�ره��O ا�"�م ��ده�� و el	� ؟��E>��؟ و ای وی����

�ح و @  ��I� Z��% داد� �� >  @�ا0 s� ¡ا��m�< �ا�¡ ���	ا��� @ ای��� ��	� ا0 از �aا��� @	د�� >  در ایm�< اP`2�ت @�$�� در �	رد ای

�ا?�  >���.�WWW.nyas.org�ی) � 

 �0 از ا>���ا��	ن @ N	@� �������، ا�� �aا��A (��BE<ا وی�����T	!? 0ا�@ ���#P �ٔار����e� Dان ی	د را @ �2	ح ����s� �"در ای�  < 

 �n�� 0 ا�"�م ��ده�؟Eای ا�) >  Iی� وی����e0 دی�ره�> �ان ا�) ی��� در @�ن ���� ی���I Dا>

 E[�رت وی����

 �0 را >  از ���@	���� در @�ن /�bB ���	دEدا�$���ان از دی�@�ز ا��2�د دا�� ا�� >  وی����g� �#�? 0�ورد�هI� @ �2	ان ی���I Dا>���ان، 9

� وی����eاص دی	N از ��N0 ا��9 ه�ی �ا� .��<�� ���NEدر �ه(<`Z ن��  ���@� دارد، از ا�#����ا�M اص	N ً̀ ای وی����  ��T	ی��. ���� 

	�  ���	� و  دا��   ���رت   ��	!�  �����  �@  ،��<��  ����� را  ژنه�   (����9  ،��<��  0��T	!? ���� ه�q	نN	ن  2`�)ده��ٔ�  �	له�0 �

 �ده�0 وی�����!�2 �یD را در �!	له� ����� ��>��. ای�������0 از @���ر0ه�0 [!#� وEا>�T	!? 0ا�@ ���� d�<�� ��  @�2 ���	د 

 �	ب �	د. ا�� ه�	ز �$�¥ ���) >  A  l!��� از وی������ �Oا��d!1�EY9���  �#�ا .��<�� �m@� در @�ن ای����ا �M �ی 	ا����� ��\ ا>

  ���	ا�� ?!	m2 0	�)ه�0 ری	0 و ����N	رد�Tه�0 رایC درE @  �	ارد 9	ق ���ود ����	د. اP`2�ت �$�ن ��ده� >  وی���� Eوی����

0 ���	��) /��!�e را در	!? ��qه� و ه���@ ��9) @���رI 0�nای�$�Z د، از��e@ ان را�����د.���e@ ردار�ن @�ز� 

 �n�� 0 �$�ن ��ده� >  وی����eت دی����s�E @ bا�	2 �د D�< nV�  ��B >�� >  �"�	ع ای� ���	ا�� @  /d!] (�`� �m و l$� و �2!

 � ا�) >  ���bه�0 وی����P�N  در ���ن ��دم ����N  ��� و 9�وش @���O دار��.�m/E �`�) ا9�اد ������ ?���  >�D ��>��. @  ه��

 وی����  �@ زی�د0  �m�وت  @�ا��� >   @�ی�  @ د�#�ل ���A�زE0ا��    < �Oا>A 0�ورد�هI�9 �	���>���T�ن  @�ی�  و  دارد   P#��� و ��1	�2 و?	د 

 9�Iورد�ه�� 0	���N 0	د @� ای وی���� ه���� @�ا��� >  ��nان ?<ب وی����E �ا@� ��nان ?<ب وی����@  ��1	�2 ا�). ا��وز�E در @�ن دو 

�O�ه�����	و � �را>�ه	N ��  �������ر0 از �1�ف>���T�ن >  ای �	M	ع را ��دا��� در �`ش ه@ @� وی����   < ��@��@  E��A ���#P را 

���ا��.

 9�مه��O از وی����  lEا�)؟ ��ا���A 0�ز0 @��@ 

�>�� >  وی���� �n@	ر از �	ع و?	د دار�� >  ه� >�ام N	اص n�9ی	�	ژی�� ��m�و�� دارد. ����N�ن ز�"���ا0 ?��#� ���� �Eه$) �	ع وی����
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9�ول ا�) ی� �	>	��ی�	ل (	<	�Tocotrienol) ل	��و���و� ���b در /!� ٔ >T (��]	� و� ���اد و�T � داbN ه��qه� .(chromanolو ���T ،��@ ،�m�I ع	� (

.��<�� ���V� ���د

 � �m�وت دار��. Eایnو��ه�0 وی����eی���و� ��#b رو0 ز�"���ا0 ?��#� ���� ���	�� @� یT (��]	� س�ا� �ا�� ������ت �$�ن ��ٔه� >  >  @

9�ول ا�) >  �	�� @�ن @ N	�� �@����O ���	د. Iن د��  از وی����	<	� -�m�I -� >  ��>�	ن ���@P Y#��� ه�q	ن A`ت،Eه�0 ���� ایnو�

9�ول @	د� ا�).	<	� -�m�I -م�/#	@�ت و دا� ه�0 رو��A ا����اج ��� ا�) ���� در 9

9�ول ه���� >  ���� ٨ �$�� ��� از �	اد �B @  < ��m	رت ��1	�2 ���  ���ا�� ���?E b��d ا�) >  وی����ه�0 	<	� -�m�I �١٢/E ایnو�

9�م  ��� و?	دd را از N	د @�وز ��ده��. ا�� >#� ا���ن ���� �	ع -dدر�B از ��I� N	اص @�	�	ژیP�N @ �9�ول را �$��¥ ��ده�. ای ا�	<	� -�m�I 

 در >#� ا�) >  و��mٔ  ا����ل و ?�@ ?��O ای �	ع وی���� را @� ���2 دارد.�tو��Z �2	� -��A 0�ه� ایnو��tو��Z 9�ول را @ N	d�@ ای	<	� -�m�I

.��<�� Y9را از @�ن د ���I  "��� و در ��<��� �O�����

�ی� ���A�ز0 �	ادA<ا�O و �	�����ه�، 9�م- @d - زادI ع	� d!Aن ا�T���<���	� .(س ا�� در د��Aدر و رو	Z رت	B ول @  دو�9	<	� -�m�I d-�m�I 

����	ن Z�ی�ار ��>���. @ �2	ان ���ل ا���ه�0 - �mی�9�ول را @ و��!ٔ  9�Iی�� ا��	<	�d - و (Aرو �در ی	Z رت	B @) ت�ول ا���9	<	� -�m�I d-�m�I 

�و� ه��رو>��b �9�ل رو0 /!� ه�0 >�و���	لT 0دو دارا �B @)	رت Z	در( ه  ه���� >  ای ا�� ��I� را از ا>���ا��	ن�	>	9�ول �	>����ت 

 �د� و از >�ه\ �9���) وی����< (�9���E.��<�� 0��T	!? 

  �	���>���T�ن ��!	طه�0 وی������qه�E - ط	د�ا�� >  از ��!�<  M�9�ول ?�bB ���ا��. در ی�� از ای�@ d�d - ، را ��n @  @�زار 2	<	� ���T 

� ��nان - ��d!	طه� ��nان - eٔ  دی�	ط ا�) و در ��	ول @�\ از ���� از ��!�9	<	� -�m�I d - ،��@  d - ،���د d�O��� ا�). ه�ف ��$�@ ���T 

� در ��P و ����V� 0 @�ون>Vاد�	� � ه�Tª	�  E��Pه� Iن ا�) و از "�I��O >  وی���� ���A�ز0 �	��� یD ��دٔ� A<ا�O ی� یD �	����� @� /�ا>�

� �	�O رو0 9�Iورد�ه��� 0��O ��	اه� T<ا�).Xا ªارد ه��� �eر� �ی

l  �	ع از �	>	9�وله� در A (��B<ا @ �2	ان �e�ه�ار��� �1�ف ���	��

�9 در  9��د   (2��  �Nا��ا  ��Na�   @ و  Iزاد  رادی��له�0  �دن @  �@ از  �ا0 @ 9�وله� 	<	� ��>��.��!	ط   b�2 ���2 ���ر @  �Oا>A Iورد�ه�0 

�ی ���ار - �$�@  < �O�طه	!��d ع	ر �#�  @  ����@ ��9�ول را در N	د دار�� ه� ��l از ��� �9���)ه�0 @�	�	ژی	<	� -�m�I   PEb�2#��� وی����

 @ .(��� �O�m�I ��A 0�وله�ً̀ N����I (�Bا>���ا�� ��I� N @	@� ��!	ط �	>	9  ه�� د��b ا�) >  �	ع T��� و د��� �	>	9�ول��>��� ا�� �2

�0 از ا>���ا�T	!? 0ا�@ n�� (��B ن درI د��mه�ار��� ا���e� ان	�2 @ �eاع دی	از ا� ��@�ه� ا�).@�$�l ن	��

�ب ا�#�ع �$�� /�!  >�l 0�ا���ه  @ �m��@�ه� ز���� رخ ����ه� >  ا>��Sن ا��l ن	ا������>�#���ا>� ���	�  @ �"�� �� >  ای ا�

b���و� ه��رو>T .ارد>T�� �? @ �Oا>A �ٔد�� ��P و ،	@ ،��ات ���s!	@� رو0 ��هXد >  ا	���  و?	د داردE >  رو0 /!�ٔ  >�و���	ل در وی����

��9  و 9�ای�� ا>���ا�T زاد راI 0�له���	 را ��	[� ��>��. /�bB ای ا�2�ل، اn9ای\ ��تیD ی	ن ه��رو>��b ای"�د ��>�� >  ?!	0 �$��b رادی

ز��ن ����T�ر0 ��1	ل ����O ا�).

�>�n�� d ���	ا�� 9�Iی�dا�#�  از - � 9�ول ه� @ �2	ان ی���I Dا>���ان �#�ی� A�b9 ��. ای	<	� -�m�I ع را�ا�# ��A 0�هAن در رو	ا������ ا>

�>�d ه��ا� @� ��!	ط �	>	9�ول و ���Iا>���انه�0 ��!	ل در Iب ���� 	ا�� در �$�ی� >�دن 9�Iی�� ���Iا>���ا�� @ >�ر>���ل >��. @ 2`و� ای

�� �ای� ���!�m ه�q	ن ه	ا، �	ر ��وراء @�m\ و �	ر ���	��رو��. ���ٔ  ���� >  در ا����ب ���Iا>���ان @�ی� @  Iن �	?  >�د Z�ی�ارI 0ن در @�ا@

 9�م P#��� وی����  <�O�"�I ا�) و ازEد	د �$�ن ای"I ر��N�� 0 در���V� ارد و>e@ �� ($Z را ���	ای� ���!� �� ���	ا�� @ را/�� ���	ا�� �

�د�ا0 در A<اه� و �	�����ه� �1�ف �	د.��T رت	B @

 9�مه�0 ��!	ل در Iب وی����E

0 ��د (�l ، ����0 وی��بهI � در ��1	�تE) و �	�����ه�0 ورز�� از وی���� �ice tea� � \�Z 0��l	���T���<�ن �	��@ ه�m� 0�ف ���
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	B @ د	� �@I ز�وارد 9 �Tل ا�) و ا	!���ب �I در �د� وN	د ا��m�د� ���>�د��. زی�ا ای وی����< (<�/ Yی�0 ���0 @  ��) @nات ری�s] رت

�ٔ� ز��� را در �	��@  ای"�د ��>��.���

 �ا>��� ���ا�� در @�زار �	?	د ا�) >  ���Eا�� ا��وز 9�مه�P 0#��� وی����Z د��ات @���ر @���ر ریI nبدرIب �s] رت	B @  < 0ا�	ا�� @

� �m�ف @ >�ر رود. ا��m�د� از ای �	ع در �	��@ ه�m� 0�ف �A 0 >�ر و�@ ه��	ز0 در �����Aد�ای" �ه @��	� �)، زی�ا در ای�� d����

 ��T و >�ر0 ��>��. ا�� 9�مه�0 ?�ی���0 از وی������E0�@ ه��	ز0 در �����A 0ا� ��!	ل در Iب ��� n��N  ��� ا�) >  ���	ا�� @

.����m�ف @ >�ر رود و ه�ª �	ع �$�!� از ?�) ����T ی� �"�Y در �s  �	��@  ای"�د �

WWW.Foodproductdesign.com
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���ز دارد؟�fEا ا�"�ن -/ و������  

""�یd وEوی������ b@��� ا را در>A د در @�ن و در	?	� �@�l  ان ا�) آ���ی± ���I�آ

2�@ و  ��e<ار��   �Xا  ���@�l �@ @�ن  در  Iزاد  رادی²����0   .��²��  (�9��� 9��� ��ن 

""� رادی²����I 0زاد را ���N ��زد.Eا�N`ل در �!	���0 @�ن ��$	��. وی����Xا�� ا	���

 ���ك،Eوی����sN 0�ه	��Z \@�� b@��� را در ���9�ا، @	ه �Tد	�I b@��� را در �ری  ه

 �یd @���9�0 @�ن در /� ���� در���� و ���یd وی������A.��²�� (�9��� در @�ن

"  "وی����  ��qه�Eد� از�mدر ا�� �!	���d!] 0 و g2`ت  @  1N	ص   ���	!�  @

n��] 0���	#!T د ��#�$� و	#�@ �اآ��Sن آ�± ����². ا�N`�ت ا12�ب را در ا9�اد �

 @  2`و� ���	ا�� در @�#	د #�9�وزNE	ن را از ���یd زودرس ����9) ����². وی����

.���@ �Xa� ��`g2 b�!�� ول و������±، ��ر��ی� آ#�0، اn9ای\ آ!��

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6360
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 ؟�fDا ��G؟ �fا و������

� ا��س@ .������� و ��A آ!��� ه  Y@��� �#���ت  �و� A<ای� ��� و T

�و� A<ای� T �ر��ه�، ��	�� �1�ف ای@ �یNI١5م در روز ا�) در٧�T 

 ���  �B	� ����d آ!���٢J٠/���آ  ���دی� �م در روز ا�). @  ایT 

آ��� از ���ار �	رد ���ز @  @�ن ��ر��.

 ���ز دارد و درDای در /��� ا�) آ  @�ن @�ا0 ?<ب آ!���، @  وی����

ر@�@   �د��b دآ�  @  ه�� � ���	د. ��@  YMو ،وی����  B	رت آ�#	د ای

��%ا��`م،��ی� د�9� @�#	د �V<ی  وزارت @��ا�)،��T	ی�: <���A�ز0

Iز�	ن در   ��� ��A ��� �د�ا0 در آ$	ر ا?�ا �	د. ��T  s� ی� در�@

 را @  N	@� اn9ای\�2D!� �$�ن داد� ا�) آ  ���	ا��، �s  وی����

ده�. @� ه�� ا��س آ���  �!� ���A�ز0، �"	ز �	��� Iن را B�در آ�د�

ا�).>

� ای�²  ا�e	ه�0 �1�ف A<اP�N  @> :ی�	T�� ��qا��`م ه�%�� �دآ�

���دl�ر آ�#	د آ! ا9�اد  از  ���ر0 @ ������دل ا�)،  ���ر @  �� در آ$	ر 

0��t!  �زم ا�) @�ا0 ی�را� ه�0 �	ادA<ای� ²9� ه����. @� �	?  @  ای

 ا��m�د�Aا0 و رو ���اد [��0، �$	ا0 ��@ ���I 0 ای�²  از�د و @  ?	�

آ��� ��I� را @  ��) ��� و �	اد �#��، T	�)، /#	@�ت و �����غ �	ق

@�ه��.>

 در @�نD● ��\ وی����

����ز0 آ!��� در ا���	انه� دارد. @ �Nا0 ذ�@ 0�@�ن ز��ن ا����اد آ��

Z	آ�ا���	ان ه����. از �	0   �sN در ��$�@ � ������ان و آ	دآ�ن ه� از ?�! ه�� ��� (!2	�I �ً�ره� �$�ن ��ده�� آ  N���ه� eدی

�ار دار��.Dا[$�ر0 ه���� آ  در ���ض آ�#	د وی����] 

�ا@�، آ�ر���س ار�� د�9� @�#	د �V<ی  ?���  وزارت @��ا�)، ��T	ی�: <�$²`ت ا� ���یZ ����	ا�� ����� Z	آ�ا���	ان، از �����یدآ�

 �	ب ���	��، زی�ا @�ن ا���ن @�ا0 ?<ب آ!���، ���ز @  وی�����ZD���ه�0 آ�#	د وی������ D، دارد. @  ه�� د��b آ�ه\ ای وی����

�����ز0 آ!��� و در ���"  �$²`ت ا���	ا�� را @  ه��ا� N	اه� دا�). ا�#�  2`و� @�Nه\ ذ�ر��� ه�آ	N ر	د� از ��mا�� ،d����  ی>V� 

�ا@� ��اn9ای�: <@  ه�� ���	ر ���� ا�) آ  وزار� ��ا0 آ�d ای وی���� ���m ا�).> دآ�@ � ��A ��� @� وی������ Yزی	ت @��ا�)، �D

را در �I�ی$e��ه�، ��� آ	دكه� و ����ه�0 ادارB  @ 0	رت Iز��ی$� ��وع آ�د� ا�).>

 � �����A @� وی������ ●D

 �²�nZ م	2! ��e$دا� ���آn ������ت �Aد درون ریn و ���@	��� �e$وهSZ ،ادS���� @�$�دآ�� Iرش /Xدر ز���  ا �/�P ًا��Nان ه� آ  ا���

���A ��� @� وی������Dر	ت در آ$����s� �یNI> :ی�	T�� ،ورد�I ا در� �� ��	ع @��0 آ�#	د در @�� @�دن ��nان ���� ای وی���� @  ا?

²9� ��آ��٨٠ را �$�ن ��ده� آ  /�� در @��� �N��P آ$	ر��ن @  Dوی���� �  در�B ه� ��ر��، @� �	?  @  �9�A<ای� از ��� ای وی����

�د.>���AD�ز0 @�ی� در او�	ی) @���� ه�0 ���@!  @� آ�#	د وی�����e@ ار�] 
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 � ���A�ز0 ��� @� وی�����X�� ،��� م�د ا�"�A ت������ nآ��0 از آ�#	د وی����Dدر Iز��ی\ه�ی� آ  در ��T	!? در D.�� ر��� در @�ن @

���Z 0ا آ�د. ای در /��� ا�) آ D، آ�#	د وی�������D"  ای @	د آ  دو ��� @�� از ���A�ز0 ��� @� وی�����e�$l \ه�ن آ�در �#�`ی 

 � ا��آ� در اn9ای\ [��) ��� �	��� ��� دارد،0n�l /�ود ���AD�ز0 ��� @� وی�����X�� ١٠.�Bدر 

�Sاد: <وی������/ �����ه�mT  @D  دآ��T د� و	@ ��	ر�	، دارا0 ��\ ه�انه	و �`�) ا��� ����� آ!��	@��� �@ ��X�� ��0 ����د0 2`و� @

� @�ن دارد، آ  ار�#�ط Iن را @� @���ر0 از @���ر0ه� �$�ن ��ده�؛ @��@�ای آ�#	د���� ی�² از �����ی �$²`ت �`�) در د���D0 وی���� در �

ا��وز ���	ب ���	د.>

�دم آ$	ر و ��n آ�#	د وی����٩٠دآ�� ر@�@  ��%ا��`م ه� ����� ا�): <@� �	?  @  آ�#	د آ!��� در @�\ از � �Bدر D در /�ود E٠�Bدر 

�ور0 @  ��� ��ر��. ی± ��	ان ��� �����A @  و��!M��� �Sای� @  وی>A اد	ز0 �����A ، ���? ،���� ���	�� آ!���٢  آ!�� ��ا@@ 

�0 ?<ب @�ن ا9�اد N	اه� ��.>Dدارد و در B	ر�� آ  ��� ��A ��� @� آ!��� @� وی�����$�@ ��� ����A n �	د، آ!

�  اP`عر���� �P�م ا��ار�	� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=236045

 �Cر دارد؟�fDا (56�د و������ 

 �ای >�#	د ای وی����Dوی����@��@ ��< �� D�< ��� @  @�ن در ?<ب >!

�  �����ن�I �M .����@�2 �� �	د ا���	ان ه� @  ا��از� �زم ر�� �

  و دی�@)D@  ��ز�T �����9 ا�� >  را@s  ا���ر ��Z<ی�0 ���ن >�#	د وی����

���ن در   Yی�و � �n� @���ر0   �	ع اول دو�� دی�@)  دارد.  اول و?	د  �	ع 

>	د>�ن ا�).

 �ا @�ن دl�ر >�#	د وی����l �ا�D  @�نD �� �	د؟ [��) ا��2 وی����

 @ ��  < �@��9I �M 0�م ه��� از ��@\ �	ر N	ر��� ���� �� �	د ����� >

�	ر  \@��  0	!?  ���<  �� ا��m�د�   ���I از   (�	Z از   (�9���  �P�N

@�ی� ای  ��  �ای@��@  ����T �� دارد را @  Iن ا/���ج  @����ن  N	ر���0 >  

وی���� را از �	اد A<ای� دری�9) >���.

 �A �N` ت و ���) ����ر از وی����@ ،���Dرا دو�) ��ار�� ���I �د� ��� >��� ی�mا�� ���I �9 از�@  ا��از� > �ه  q@  ه� �ا� ����� هNI در .

 � ��در ���ار�N!� >�� وی������  � دارد. از ای رو >	د>��� >  ��� ��در �� N	ر�� در ���ض >�#	د ��ی� ای وی���� ه����.Dای�

:b/ را� ●
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���، @  ?١En ا�� ١٠ ��ل �� �	ا��� ه�m  ا0 �  @�ر @  ��ت q@5  ه�0 @�� 0 �e@ ار� د[��  Iن ه� و�� روز در ���ض ��@\ �	ر N	ر��� [

��ن ای ��	� ر�nZ ��/ و ا [#	ل ��ار�� و �� T	ی�� >  ای >�ر ا/���ل d��Iز����ن ه� >  ��nان �	ر N	ر��� >� ا�). ا�#�  @���ر0 از وا��ی

دی�Z �T	�) را اn9ای\ �� ده�.

 �0 از >�#	د وی�����T	!? 0ا�@ 0�eروش دی �ه b��1�ف ��D ی��ن روزا�  @�د>	<  < ���< ��  �B	� ن���nZ �N�D وا/� وی���� J٠٠ ا�) @

:����دری�1N  @ ���< (9	ص @q  ه�ی� >  �$�1�ت زی� را دارا ه

١ b]روزا�  /�ا  ��I �e� ر��	N �� در�� �1�ف >���٩٠٠) >	د>��� >  ��9 ��� D$N ��م ��� ی� ��T 

�م ��� N �� D$N	ر�� ٩٠٠) >	د>��� >  روزا�  >��� از ٢T از ٣ ��0 >  روزا�  >���Tرn@ 0�ه  q@ -J٠٠  از A<ا دری�D.���< �� (9 وا/� وی����

 �١٠٠@� ���) @�ا��� >  یD �9"�ن ��  دارد.D وا/� وی����

��#Y : روز���  ��دم���ر0

http://vista.ir/?view=article&id=120132

���"���f-�ه� ه�6]/ ه' -� 

) ا���»   D�O	����Zزا	�«ای /�و0  ��ه�،   AروEPAD�O	ا�neزاه	دو>» و   (

) �ب٣) (ا���ل �9�ل ا�e� DHAا���» l 0�ا���ه ���I دو �) ا�) >  ه

 �e٣ا� .����@�� EPA و DHA0�ه�$A و �نه	ر�	9) 12#�، ه�@ ���	در � 

�M ات�Xب دارا0 ا�l 0�ا���ه �!	�� >�ر@�د و اه��) وی�Sا0 دار��. ای

�ی� @��،���!T0��ول و ��� Iور��� >!�O�Z ،ن	Nر�ور��� 9$I �O�Z ،�@����ا

�و��D در رگه�N 0	�� و @�#	د ده���!��وا��I À`Z b���0 از �$�T\�Z

�	ری�زی¡ ��@����...Z و ��nTا ����� ���	Z ت`�$�

 ،�ی��I ،( ه� ی�NSAID@  ���ظ �t	ر0، داروه��M 0 ا����د (���b وار9�ری

��	��ادا�	ل)، ا��Z0د ،�ل، ���!	��ZیTو��Z	!<) (<`Z Y�"� �M 0�داروه

 Iور��� [�� N	ن @� Iن ��اbN دار�� و @�ی� در �1�ف ه��n�ن�O�Z 0�و داروه

��I� �	?  وی�S دا�).

 �eا� �ب l ا���ه�0   ��A  Y@���٣�Sوی @ �ب، l ��ه�ه�0  از:  2#�ر���   

�دو.�Flaxseed���	ن و ���@�T Y�ه� ����� T و �ی	� Aرو ،�	��< Aرو ،

● >�ر@�ده�0 در����
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�#s]دو Iری���ه�، ��I، ا�N`ل  S�Iی �Bر0،  و�e�ری¡،    �<I ا�N`��� ه�q	ن  و  @���ر0ه�  دی¡��	ر�،در��ن   ،�Tد��ا9 @���ر0 >�ون،   ،

 ���Zو�m� ،ن	N 0ر�9$�Z ،�e��NIgA	�Z ران�در @�� ��ا>`����، ����9) در @�ا@� ���) ���� از ���!	��	ریZ ،Dو���m� 0،، ���رم��

�	ری�زی¡، @�#	د وزن @�ن، ��P�ن >	�	ن، ����9) از [!d، @���ر0ه�0 [!#� 2�و[Z ،ودرم�!��د �����N و /��9 ، >	��)ا���، @�#	د �2!

 0��T	!? ،¡وزی�!��ی���، �	Z	س، ������b ا���!T0����درد، ه��� ،��nT@)، ا�، دی	ا����از رد �Z	�� Z¡ از @�I ،�#!] ¡Z0ر��ی) رو���	��O،او�

ا���nو9��� و I>�  روزا� .

در ادا�  @  �	ارد@ ��l 0� n?ی��ت @�$�� ا��ر� ���	د.

��������● ه��

.����� ه��V�  b@�] �Oا>A 0�هb���V<ی ا0 و � �ده�0 �از روی @� ا��m�د�  �����ه�N 0	ن  @���ر0ه�0 [!#� در Iن د��  از��nان  �وز @ ��nان   

�ب ��lز�"���ا0 ا�#�ع �$�� (l 0�0 ا���ه��@ �� ا�)، @  P	ری� Polyunsaturated?���)ه�0 ا����� >  ���دی��O�Z ،���<�� ف�1� (

ه�0 ��ه� را اn9ای\ داد� ا�).Aد��� رو	ات ��X?  @  ا	ه�ات ��$� ای

● @����Nه�0 >	�	ر>��ل

 �eب ا��l 0�م ا���ه�T  � ف� @� >�ه\ ��	ع ��P�ن >	�	ر>��ل ه��ا� @	د� ا�).٣در �s����ت �$�ه��ا1� ،0

● d��Iه�0 ری	0 /�د

 �eب ا��l 0�ل ��ن ٣ا���ه�و �9 �ه�����T د���د�ا0 @� ���ل @	دن و Z�ی�ارA 0$�ء �!	ل، @�وز و �2!��T ات�Xا bNدا ���مر���Z 0�ه����

 �eف ا����9  ا�).�٣!	�� دار��. از �	ی�، �1T ار�]  ���s� رد	� �انه��� در ��>�@ d� ���Iا>

�� /�د (١J5در �s���  اول m�� � و٣) @  P	ر �1�دV� (�� �9<ی  N	را>� @  ه��ا� ���bی�ر0 ��>�d ا�e� ARDS @���ر �#�` @  ���رم ز?

.���9�T ار�] ��@ �@�l 0را>� دارا	N  ی>V� �ی �انه������Iا>

 �eب ا��l 0�ا���ه d�<� و ���Iا>���انه� �	?d >�ه\ ���اد روزه�0 ا��m�د� از و���`�	ر، ���ادV�٣<ی  N	را>� ���bی�ر0 ��� �	�� �

�0 در �� و 9�>��¡ ��Zای\ ��ر���O ارT��� ?�ی� ��.ICUروزه�0 @

 ،0�eدی  ���s� ارد �١٠٠در���را>� ا��	N رد رژی�	ب ��� و ��د�9 ا����ر �1	P  @ د�0 /	ری d��I  @ `�#� ر���@ d�<���bی�ر0 ��� �	�� �

�eب ا��l 0�@  ��ت ٣ا���ه �انه����١J.���9 و ���Iا>T ار� روز [

�ه\ داد.رژی� ���bی�ر0 ��� ا>���S���	ن �!	�� را @�#	د @�$�� و P	ل ز��ن ���ز @  و���`��	ن را >

● ر����) ���e�Z	زا

�ب ا�e� DHAدو>	زاهneا�	D�O ا��� (l ل ا����ء �9n? (٣ ������ �	ر0 �#�T �?ر�N \�@ 0�ءه�$A �!Bا �����N�� 0�ه�����ا�) >  از  

�ی�s� DHA���  �1�د����9 �$�ن داد ��I�ی� >  دارا0 @����ی N (�!A	�� ��٢@���. �I���n زی��"�	2 ه�0 @���ران در P از  l) د��	@ 

�2) دژ��ا��	ن �#��  را دا����. ��ور ���م��� � � ��n �$�نده��� ای @	د >  ���bه��50��b و l  از را� رژی� A<ای�) >���یeدی  ���s� 

 �e٣ا�.���<�� D�< Cی�د ��	#�@  @ 

١● دی�@) �!��	س �	ع 

 �e���9 ا��نده��� ��\ ���ت، �$�ا�	در /�  ��ت او����s�٣.�����اس ه���Z 0ا�� در Z��% ا����@� ه��ا� @� ���یd ا�	ای��	ن �!	له�n? 0ی

 ١در یs� D���  در ��وژ، دی�� �� >  >	د>�ن �#�` @  دی�@) �	ع A0 رو��#) @  >	د>��� >  دی�@) ��ا����، در �	زادn�� 0ان >��� Cod Liver

 �e0 ا�	٣(��� ) دری�9) >�د�ا��.D و وی����

1�ف ا�e� ١@  2`و�، یs� D���  �$�ه��ا0 در >	د>��� >  �#�` @  دی�@) �	ع � �0 ا�	ای��	ن �!	له�٣0 @	د��، �$�ن داد @��Tد در�و ای" 

�اس، ار�#�ط ���	�� و?	د دارد.���Z 0ا��?nی
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�● I�nای�

�0 از ���@  ����دی دارا0   �Oا>A رژی�  < �����	M	ع ه  I�nای��٣ا�e� �s����ت ا����Z	�	ژیD �$�نده��� ای @���ر0   b@��� در  ا�) ��� ،

.����@ ����<(�9���

�#s]ل دو`�Nا ●

 �eد� از ا��m#� ?�0، ا����ات ?�Xدن ا	ت ���ود �9!� و >� @�2`P?  @  ا	� �و دارا٣0@ �#s]ل دو`�Nران �#�` @  ا�م در روز) در @���T Dی) 

 n�� �ی�ه����!T0��ات Iن @� @�� @	دن �Xا�) از ا �2�و[� (>  �� �#!] D��	د @#���)، ���	ا�� ����s @���.2	ا�b اn9ای\ ری

�� ���� از @����Nه����< ●

�ب ا�e� EPAای�	زا��Z��	D�O ا��� (l ا��� D٣) ی �e0 ا��هb�� و?	د دارد.٣ ا�) >  در @��N از �

�>)ده��� ����� �$�� ازEPA) �$�ن داد�ا�� s�in vitro����ت Iز��ی$e�ه� (/ b��2 از ���� n��	��� ز و`� ���	ا�� ���ی�9 D���I (د��`ت��

�	�	ر را >�ه\ ده�.

 ��qه�EPA �<	�� ا�) �	��� ای����اس ��>	ب >��.5 �����Z ن�P�� ��� را در @���ران �#�` @  >��

�Tد��● ا9

�د�T ا���� دی�� �1�ف ��ه� و ا9� �@ ��	��در یs� D���  n@رگ @�ا��!!�، ار�#�ط [	0 و ��Xن ا���Tرn@ م ��� در�ت ا�"����s� و ��

 �eد��� ا�	ن داد�ا��.�٣�$� �Tد�� را در در��ن ا9

�ا��	�● >	��) او�

) �ل��� �	�� دارو���، EPAای�	زا��Z��	D�O ا��� ��<  ���s� Dا�). در ی �ی�	�� در >	��)EPA) ���ر>���� �9���) �X	� �� یD در��ن >�

�ا��	 @	د.�او�

�ا��	 �9�ل، ��0 �	�� دارو��� �$�ن داد در @���ران دارا0 >	��) او�eل ��� دی���<  ���s��ی�	� ��ه� @� >�ه\ �s	ح �Aف رو��l�ر ��� �1

BJ.د	ا� @�، @�#	د ��@ ¥N���(9���N، اn9ای\ وزن و >�ه\ دوز ا���و��O ه�

● ���) >!�	0 ���� از ���!	��	ری

 �eب ا��l 0�و0 ا���ه�ه� /�0 ��هAن٣رو	N 0ر�9$�Z رگ و �e�� \ه�ن و در ���"  >���و�#	>� n��� ،��@�]ر ر�ی� ���P ا��� از	��� 

�m� در ،������ 	���Z��	�	ات ای��Xی� ا�P از ��qه\ ده�� و ه��را > ���  ���� از ای دارو �	د��� @���.���� از ���!	��	ری��و�	>

● Iری���ه�

� ای"�د #�9�ی`��	ن ده!�0n ه��ا� @���.sN \ه�> �ا�� @	ب ����l 0�ا���ه �ه� ی�ف ��1�

����  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=362053

�_� ���ف ���3� و�������_f
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���ر0 از ا9�اد وی���� آ��9 از ی± رژی� A<ای� ���� و ����دل @  د�)@

�� Iور��، ا�� @��N ا9�اد @�ا�m/ 0 �`�) @�ن @�ی� از �b�² ه�0 �	���

وی���� ا��m�د� آ���. آ	دآ�ن و ز��ن @�ردار @  وی���� ه�0 @�$��0 از ی±

�ا��I 0� �	��� وی����@ ±�nZ (ا� ��¥ ��	�� ���ز دار��، و ��²

وی����  ���	� 1�ف �   @ ���ز  ² ا�) �� آ   ا9�اد0   ���ی آ��.   nی	"�

آ��9  ����دی ?<ب   Y��� ��ن  @���ر0  آ   ا9�اد0   b���  ����@ دا��  

��� از وی���� را   ��A 0�اه>A  اد0 آ�ی� ا9 وی���� از A<ا �� �	د، 

N	ر�� ی� ��� �	ا��� @�	ر��. �	��� وی���� ه� @  ا�²�ل ���!� [�ص ه�0

���I ف�?	ی���، آ��	ل، [�ص و �b² ��یY در @�زار �	?	د��. در ه�e�م �1

از د��	رات رو0 @��  ی� د��	رات �nZ± �#��) آ���.

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=84148

���ز دار��؟ �3�6H� ف و������ -�]�� از ا �اد��� /- ���") /f
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در B	رت و?	د �	ارد زی�، ���ز @�$�� وی������� و?	د دارد.

١Xه\ ا�2 آ�@ �از داروه �N�� وی������� ��$	��.) �1�ف @��N از داروه� ���ز @  وی������� را اn9ای\ ���ه�. @

 �ا0 ���ل آ���� آ  [�ص �M@�ردار0 �1�ف �����²، ���ز @�$��0 @  وی����@B.دار��

٢ � ���ز دار��. در ای ا9�اد �	اد ��� @�$��0 در @�ن �	��� ��$	د و �1�فC) ا9�اد ��e�ر0 @  وی�����$�@

 �ور0 ا�).Cوی����M اد	� �ا���N 0 آ�دن ای@

٣دار��.B١٢ و وی���� C و ی����D) آ���� آ  T	�) و �	اد /�	ا�� �1�ف ������²، ���ز @�$��0 @  وی����

Jدار�� ������از وی� �N�@  @ 0�) N�����0 /��!  و ���د� ه� ���ز @�$�

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=6326

����g� �8�E ه"���؟ D�X4 ا��- ���H� حXو�������8 �� ا� /f

���N�� ز����اد �	�9 ��ف آ��ی� �~�� ��$	د؛ �1P از دو ���N�� (�`�

�دم،� ��ی� N	ن، @� N`ف @�ور اآ�P از N��  @ ای�>A اد	� و ر���ن ای

آ!��� ��\ @��ی� در �`�) ����N� ��ارد. در /���) n�� ��9ان @���ر

1�ف� ���N�� (�`� در b��2 آ�� آ!��� در ����N� و?	د دارد. �����ی

 آ��9 ا�).�tو��Z

� �b² دادن��V� �2 �����² ��ن و ی�ا�� @	��� n�� �9�آ �2م �1�ف Iه

���N�� ��ن   b²�  ����]  d?	�  Iه ��ت  دراز  آ�#	د  �	د.   ���N��

 وی���� وی���� ��B١٢$	د.�1�ف آ��9   ،¡� وی����Cا���9	��±،  و 

B5ر�� d?	�  ،��� ���N��   @ [�@!�) b�2 اآ��Sن N	ن  @�2 آ�ه\ 

آ��، ��T���² و ��ك N	ردن ��I� ��$	د.

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6302
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�f /- /(��� ��86/ و��������8� ���ز دار��؟�E

� @���. N	د��ن و @q  0 داbN ر/�. /��!�e ���ز @ m� ا0 دو��V<ی  N 0�����0 /��!  @�ی� @

وی�������0 زی� را اn9ای\ ���ه�:

:  وی����  -Eز���   !��/ ���N ،�ا0 ?��@ و ه�  ��در  �ا0 @ @���9�0 ?�ی� ه�   (N�� �ا0 @

 �0 @  وی�����$�@E.(اه� دا�	N

: ���، ا9) ����@� و ���ز ?���� آ��` �~��n��Cان وی���� C- ی������ @�ن ز���� آ  @  ?��

 در�B اn9ای\ ��Zا ��C.��² ���E٠$	د. در ای ز��ن ���ز @  وی����

 !��/ ���N ،ب	��� d!] :b�� �!��� 0���`�Nا b@��� در �ا�� 0��9) ?��@ :- ری#	9`وی

� در روز دارد.��٣mg�ز @  �$�@ ری#	9`وی

9	�ت [#J٠٠mgb- 9	�ت: @�ا0 ����9) ?�� در ���@b ا�N`���0 ��	ن �9�ات ���ز @  �1�ف 

و /� /��!�e و?	د دارد.

 �ا0 �~�� ���زه�0 ?���� در /�ل ر�� ���ز روزا��� B١٢- وی����@٠/٢mg.(ا� ���  �B	� انn�� از ��$�@

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6327

�ش ()"�6�E�5E

و �اب sMا �دن <�< �ا0 @ ��ز�ا0  را�ه�0  د�#�ل    @   < N���ه�ی�   �eدی

 < (��د��، ���ز0 ��T�� �T�2�] از \�Z ن�e��$� از ���0 ���یZD<ی��

� ��ر>)Z	� در ���I ر�ر� >�l >���؛ 	و ?(�را�ه�0 دور از د����� را ?

.(����I ر�ن در ا����$�n�� Dدیn�

�). l	ن �� Iدمه� 2�دت داری� را�ه�0�� d�"2 ه� �!�N دی�؟�< d"��

www.takbook.com



b/ 0ا�@  ���q�Z روشه�0  د�#�ل    @ و   ���< 9�ا�	ش  را  ��د�  و  2�د0 

�e$دت ه���2  ه�� از   �eدی   �	��  Dی ه�   ای  !����@ �`���ن $�

ا�).

ا�� دا�$���ان >  2�دت دار�� از ه� ا�m�ق 2�د0 ����� ا�9�دن یd�� D از

 درN) ه� ��� ا0 دری�9) >���، @  ��ز�T ��	?  ���ا�� @� �1�ف A<اه���A 0 از >!��� و وی����Dت�	1�� �� و ��ی��Z ،(��� ،� >  در ��

�N 0��یZ D<ی�� ����� �T�2�] از ���ت �`��د. ��I� ��������#�� @  و9	ر ی�9) ���	��؛ ���	ان از 2`ی� و �$< 0��e$�Z دوران ��ه� در ای

�د.< b��� b@�] را  ��ه�و درد � �A م�ان ای	ای� و ورزش ���� ���>A رژی� ���V� �@

ا را/)�� @e<را���، ا�� ������ت ?�ی� �$�ن داد��Z\ از ای ه� �s����ت /�>� از ای @	د >  >!��� @  N���ه� >�D ��>�� �� دوران [��T�2 ر

 1�ف >!��� @� وی����� �Tا  <D.د��e@ را ه� �T�2�] از \�Z ن�e��$� 0 2`ی�	!? (� >��9 ه��ا� �	د، /�� N	اه� �	ا�

����l	�) ������� ز���� >  در روز   ��e$ن دا������Jر و�ی�، 9$�اب، ����sMس ا���#���ت ا��m�د� ��>��� >��� ا/  ��$�@ ی�   و��2 

� ����� T<��  دم �$�$�ن �#���! �زم ا�) @�ا��� ��eن ه� دی�$��د� و ��ی� ا�< 0��م ای 2`ی��>  ذ>� �� از 2`ی� �$��e�ن���یZD<ی

 ���  �#�` @ JJ ��٢٧ زن ١٠E٧ درN �B���ه� را ه� ��� Iزرد� ��>��. ای ���یC @�� از @�ر�� رژی� A<ای� ٢٠ �� ٨[��T�2 ه���� >  �I �#P�ر 

�b @  ��ت $�  ��ل ���$� ��� ا�).١٠ای

��	�� >  @  �$��e�ن در�B ز��ن در ز���� @� ���TD<ار0 و روزه�0 اول [��T�2 دl�ر 2`ی� و �$�`ت ?���و رو/� �٨٠@  P	ر >!� 

�وف ا�).�ZPMS\ از [��T�2 ی� �� 

�b - >  ه���� ی�� دو هb#]  �m از٣٠ �� ٢٠@���ر0 از �s����ت �$�ن داد� >  ای 2`ی� در $� �l  ایTد. ا	ی� ����� �� ��	ن ���ز� �Bدر 

�وع و �� روز�	م ی� �l�رم [��T�2 ادا�  دارد - در ه�  @  یD ��ت ���) ا�� @�ا0 � �T�2�]ن�د، ���11	� �ای��  ای 2`ی� Iزارده��� >��

روشه�0 در���� ���!�m را �Z$���د >�د�ا��.

 ا�)�� رژی� A<ای� و ا��m�د� از وی����ه� و ورزش ا�) ����V� نI � @���.ای روشه� >  ��د���یX	�  ��@ از � در @��g از N���ه� @�$�

���ری�@ �P�N  @ را ���!< ●

1�ف @��g از �	اد �V<0 ���	ا�� در در��ن ا�N`�ت� ������� Àر	ی	�� ��#�!< ��e$ن دا�������T�2�] از ���ر0 ��و ر�9 ��!N ،���? 

��� @  B	رت >�@��ت��١٠٠٠\ دا��  @���.��د��  ای �	اد >!��� ا�). ای �����ن �$�ه�� >�د�� @� �1�ف روزا�  !< ��م 1�2T �!�� 

���، @�� از �  دور� ��ه��  2`ی� در !<E٠.�� �< ��Mر وا	P @ �ه���N �Bدر 

�ی#� ���م �O`2 ای �$��e�ن ی��� ا/����ت ���m، ا/�#�س �� (��د؛ در?��d ا�) @�ا��� >!��� �	ا�#@ ��ی��ت، درد و وی�ر A<ای� را از @�

�e��$� ر�� در�� �ن �Z\ از [��T�2 ه� ����� ه���Z�را���وی��T0<��  ار�#�ط ا�N`ل در >!��� �!	�� و ا�N`�ت N!�� اX#�ت ��� @	د. @ ��

 در ای"�د N �O`2!�� ��\ دا��I	�	� ����	@��� ��qو ه� ر��.او�� ، ا�N`ل در ����� ��و�	��

� Z	>� ا���	ان ه� در N���ه�ی� >  �$��e�ن �Z\ از [��T�2 دار��، @�$�sN ا�) @�ا��� d��?����� در ���`�Nن ��ده� ا�$� � ا�). ای

 ��� و وی����!<D� ی���I در ���I ان	ا��� �<	Z و ��!N ?�  >���� 2`ی�	ا�� �	د دارد >  ���	اد و?��n @���. ای ا9

��� �● ���nی� و ��n�e، دو 1�2

 �0 >  @�� از >!��� و وی����eد� دی��Dn�� ����  ?	�� ����ا[#)ه�0 @��ا��� ��	?� n<�ان �	رد �	?  وا[n��� ��� Yی� ا�). �����ن �

�ه�0 �!	�� و �9���) ه�d12 0 و g2!  ��\ دارد- در �!	ل ه���1�2�- >  در @���ر0 از � N 0	ن )و �  در ��`Z�( ز���� >  2`ی�ای

� از ��ی�ی ا�).��< ،���<��  @�9	ق را �"

�#�ض 2�وق و Z�ی�ارA 0$�0 �!	له� ��\ دارد،>�#	د Iناز �I"� >  ای ��د� در �9���) ��و�	�� و ��ی� �Z�م Iوران �����ی� �nV ه� @  ا��از� ا�
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1�٢٠٠�ف روزا�  ���	ا�� @  روشه��Z �O`2 �m!��� 0\ از [��T�2 را ای"�د >��. در اd!A ������ت ا�"�م ���  ���م ���nی� �	ا�T �!�� 

 2`�)، ا/�#�س ��ی��ت @  P	ر �$��1 در ��� دوم >� �� ا�� 2`ی�$� (�`2 5��e�ن �Z\ از [��T�2 را >� >��.از ای 5/�ا[b ی�� از 

�د��.�� وا��Z ��Mا ���V� ��!N

�م ���nی� �1�ف >�د� @	د�� در ���م 2`ی� N	د٣5٠) روزا�  ٢٨ ��١Jا�� ?��d ا�) @�ا��� N���ه�ی� >  در ���  دوم دور� ��ه��  (از روز T �!�� 

� @  ��nا�� @�$�� از Tد� ا�� �ات N!�� ا/��س @�#	د0 >�د��. ی�د��ن @��� ای��V� ��/٣E٠ �� Jا�)٠٠ ��م در روز �1�ف �	د ��T �!�� 

2	ارض T	ار�� ����� ا���ل ای"�د >��.

�e$ر ه���ی �ه● وی����

� وی���� ب١٩٧٠از ��ل X	� ف��د�T ���� از [�صه��M 0 @�ردار0 @�2 �� ا��m�د� از ای وی���� در در��ن 1� 5��$��e�ن در در��ن ا9

�Z\ از [��T�2 �	رد �	?  وا[Y �	د. از �I"� >  ای ��د� در ���� n�b]ه�0 12#� @  �2	ان ���یD ��د� >��� I \�� ،��<�� b�2ن در �

2`ی� N!�� ای �$��e�ن،���	ا�� �	?�  2!��دا��  @���.

�s� �g�@  l����ت ه� �$�ن@� ای /�ل ������ت زی�د0 ه� در@�ر� Iن ا�"�م ��� >  ا�#�  �N!� از ��I� @  ���ی"� N`ف T،ق ر����ا��	9 ���

@� E٠داد� >  �1�ف   d�<��م از ای وی���� در �T �!�� ٢٠٠�م ���nی� ���	ا�� N �O`2��� ه� را >� >��. ��ی� در روش ا�"�م ایT �!�� 

 ا�)�s����ت �$�!� و?	د دا��  @��� ا�� ���11�ن ������� در ه� B	رت �#�ی� در �1�ف ���bه�0 ا�ی وی���� زی�د� رو0 >�د l	ن ��

.���@ (�#12 dی��� �2	�) ��/ ���Zرو	د ��ای"

�l  �	روZ��� در �1�ف @�\ از TاEب٠٠ �م در روز از وی����T �!�� 5ف�1� ���ی�I ���nZ م	2! �!�  دی�� ��� ا�� �زم ا�) @�ا��� ا�"�

� �"�ز ا2`م >�د� ا�).١٠٠@�\ از �A را �م در روز از ای وی����T �!�� 

 � از ?�!  وی����e0 دی�ه� وی����XاE  9) روزا��ه�� ��� >  دری�ر�� ��� و �$� وا/� از ای وی���� @�#	د0 �$��1 در J٠٠�O`2 ه� @

دl�ر >� ز��ن   ای ا�#�    .��<�� ای"�د   �T�2�] از   \�Z �$��e�ن    @  `�#� و ?���N���ه�0   ��!N وی���� @�E#	د   وی����  وای  ������  

 ��I �O`2� ���	د.���� d?	� 0�e0 دی�ه�������

�� ،�T�2�] از \�Z م�د� و ��دا��� >  در ای	@ ���I دوران �@ ، N���ه� @� وی�ر ای"� �#P���V� N  @ b	ردن ���ی�� و ��`ت @�$�� ���	د. ای

 �ی� ��و�	��P ن ��� و از	Nدر  ���I 0�ا���ه ��ی��	9�ن ��م @  ��ی� (#�� @�2 @�#	د ��I �!N� ���	د.@�2 @�� ر�9

	Dl ا�� ����د >  ��A از >�@	ه��رات @���،@  ه�� N  @ (!2���ه� �Z$���د ���	د در ای دوران A<اN 0	د را @  B	رت و��2ه�A 0<ای� >

.��	� �Tد��1�ف >��� �� >��� دl�ر ا9�

 ●٧0��e$�Z 0ا� [�م @

�ا0 >�ه\ ا/�#�س ��ی��ت از N	ردن A<اه�0 �	ر N	ددار0 >���١@ (

٢ � و �#���ت زی�د @�	ری� �� >!��� و وی������ (D����@  �9 دا���< 

��>��) از �1�ف [�	� @ 1N	ص @  ���ار زی�د @��ه�nی�،l	ن ���یZ D<ی�0 و @�N	ا@� ��� را �$�ی� ٣

Jود�1�ف ��	� و �#0nه� >��9 @�ا0 ���� وی����ه�0 �	رد ���ز ی�د��ن ��(

Eری�	ز @��رد ��	ی� �n��� �ا0 ����@ (�	T ی� و�0 دری�اه>A ت و`A ت و�@	، /#�از دا� ه (

 >���)A<ا را در /"� >��� و و��2ه�0 @�$�� N	رد� و @  ?�0 [��ه�0 ��د� از �	ع ��>�#� ا��m�د�5

٧.��< D�< ��� �!N د	ژ0 و @�#� ���	ا�� @  @�� @�دن ا�$���) ورزشه�0 ه	از0 و روشه�0 ری!

0���#Y : روز���  ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=274544
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�اع �h54ه� و ���;ه���د در ا,��اص و و������ه�� �E

n#� ��@	� ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

d!] �ٔ���< (ی	��

�e��9 ?	T ●

���ر از وی����ه�I 0، ب، ث و >��

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 در��ن ���س، رو������، ا��	ر@	ت، ��P�ن و >�N	�� ���m ا�).@

● ا��m�ج

���ر از وی����ه�I 0، ب، ث و >��

▪ وی�TSه�0 در����:

�P�ن و �!� @	د� ��M ،(ا� ��m� �ه ��ی) 	ر� و ��	�Z وز��0 از @�e$�Z (�? ج��mرٔ� ا��ای�.12n9ن را ��ا	N خ�و T	یq ه� T)!#	له�(0 �

 @	lر�� ●

���ر از وی����ه�I 0 و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�او0 و �P�ل 9�ی�� دارد.mB اض��ّ�ر و ری$ٔ  I  ٔ��Zن @�ا0 @���ران [!#�، ا�

● ��Vlر

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 @���ر0ه�0 [!#�، >#�، ����� 9$�ر و ���س ���m ا�)، ا����Iور و ��	0 ه� ��@���.@

�ب� ●

���ر از وی����ه�I 0 و ب�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 @	ا���، ��� ،b���D، درد ا12�ب، رو������، ��� ���� ، S�Iی و ا/���ن N	ن ���m ا�)@�M ���� ب��9  و ادرارIور ��@���. ���M و 

ا��	ر@	ت ا�).
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 �	Z ●

▪ وی�TSه�0 در����:

� ، �$�C و ا���ل ���m @	د� و ���À [	� ه��M  ا�).��� Y9ب، ر�ا12 ����ا0 �@

Cی	ه ●

���ر از وی����ه�I 0، ب، ث و >��

▪ وی�TSه�0 در����:

N �ٔ���<  �m	ن ا�)، دا�e�$� Y9 و ا��اض����، ز�N رود�، 9$�ر N	ن و �	ءه���m�  �M ا�). ه	یC دارا0 یD ��دۀ m2�M	�� >���� و �1

�م و ی#	�) ��@���.<�M ور، �ّ�ر وI�ل، ا����ا���M ، ����

● �Z�ز

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

���N	رد�T و ادر��M .��<�� �gا را زود ه>A .د	��� nی	ا@� �"	N�@ ب و�ا12 ��M ن�ا0 در��ارIور ا�). @�ا0 ����"ٔ  ��را/��ه�0 ��� @

��Z  < (�� دارد. @�ی� دا�Xا  ��ارض >#�0 و ��� ��	ن 2�و در در� ���@�� ��m� b� �ًB	1د��	N  @ ا	0 را از ه��وب n9ون���� ،���< (�	Z ز

�د.�T��

	? ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

��1	ص ��	ی) @��  ا�).

● @�د�"�ن

▪ وی�TSه�0 در����:

ادرارIور (�ّ�ر) و �!ّ� ا�) و @  ���	ر ��اوا0 ز�N ���� �"	یn ���	د.

`]�@ ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�� روش (ا���ل)� �M و �درده ����	0، ادرارIور �)ّ�ر(، �

0�m�? ●

���ر از وی����ه�I 0 و ب�

▪ وی�TSه�0 در����:

�P�ن، ��ر، m2�M	�� و �N �ٔ���<  �m1	ن @  ���ر ��رود.� �M ل) و�روش (ا�� ��� �M

��� ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ی»، �b وT ،(�$����، �Mا���ل، @�ا0 در��ن @m�� ��e0 ���� و د���وبه���� �ٔ���< ��	m2�M،وردI�� �O�Z ن را	N ر�ا�). 9$ ��m� �@و 
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9�ا�	�� و >��ذه�� ��@���. �M ،م >�و�< �س، ادرارIور، د���� ،���Mرو����

● >�و

I ���ر از وی�����

▪ وی�TSه�0 در����:

�0 ا�).A� �Oا>A  ٔ����@ d���� ور وIن، ادرار��I نI �gه

(n#� د	��) �e��● ��	د9

���ر از وی����ه�0 ب، ث و د�

▪ وی�TSه�0 در����:

Z ،بI ل ا�) و از	روزا�  ��� ��	یٔ  �2>V� (�? د� و��، ازدی�د ��� @��	ان ��@d� ان	و ���ار0 ا�`ح �����@ �2 @�، ه��راته�0 >�tو��

�N	ردار ��@���.@

● ����ع

▪ وی�TSه�0 در����:

�درد ���m @	د� و دم� Y9ا0 ر��� و ا��اض [!#�، �!�، m2�M	�� >���� و @m�� ران���@ �Sب ا�).وی�رام@�\ ا12I نI �ٔد�< 

��� ●

▪ وی�TSه�0 در����:

�>� 9�ی�� دارد.l 0�ه�Nو ز ��nTا0 ��اوا0 ا�@ �� و ادرارIور ا�) و @�گ ��!� ،��	N�< �M

● ��dز����

���ر از وی���� ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

>A nه��Z d���� د� و	@ ��m� ��] ض��0 ا�).���و@�\، ه�g و ?<ب Iن �I�ن @�ا0 ����، >#�، رود� و �A� (رژی�) �Oا

�V!� ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

\T��وبه� و @��� ��@� N	ن را ���N ��>��، ��اN Y9	@� در @�ا@l ،�!��� ج	� زی�د >���ٔ� T	یq ه� (T!#	له�0) ��خ N	ن��	ی) >���ٔ� �

ا�). ی��N ه�0 12#� را ه� ��	ی) ��>��.

�!< ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�م ���� و m2�M	�� >���ٔ� رود�ه��)، @�گ >!� Z��n�< رو0 ورمه�< C���� ،ن	N �ٔ���<  �m1�.دارد \�@�m� �Xا ���0 رو����

● >�ه	

١ و ا�١0���ر از وی����ه�0 ب

▪ وی�TSه�0 در����:

�0 9�ی�� دارد.A� (رژی�) �Oا>A nه��Z 0ا�هI �gن �I�ن و @
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● ��Tم

���ر از وی����ه�0 ب و د�

▪ وی�TSه�0 در����:

� .���@�� ��m� �!���� ��eو ر�� د�� �0 از ��� ?���T	!? 0ا� ا�)، �#	س5���ر از وی���� ا0 و ب���و@�\ ا�). ?	ا�ٔ  ��Tم @

 دارد.��T١م، وی���� ب

● ا�e	ر

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�س، ���	��) داN!�، ا��اض ?!�N�< ،0	��، �	ء�V<ی ، ا���اد ��� ،���ا�P 0�ل، @���ر0 12#�، ی#	�) و@�ا0 9$�ر N	ن، رو����"

�د، �ّ�ر و ��	d!] 0 ا�).�T�� ار��P�ن �	رد ا��m�د� [�

d�� ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا، ���� ا12�ب، ا��اض رود�ا0 و ���N�@ ،0	ا@�mB  ٔ��< ��� ،��@�، رو������، ا��اض@�ا0 @���ر0ه�9 ،0�#< 0�Oا�� d!1� ،

 ،��<�� Y9اد ��� @�ن را د	زد، ��ن �����I ا را>A �gا�). ه ��m� ل�و ا�� ¡m� �e�� ،�#!]،(�	Z �ٔ���< ا����Iور، �	�� N	ن، رو�

�س، ا��اض ری	0 و >0�# ��@���.�� ،���� ����< ��	m2�M ،nV� 0	�� ،�@d�

● @�دام �!%

▪ وی�TSه�0 در����:

�#�ی  ��� ،�������  را ��� �ف ����زد. ��� >!�  و P��دد زی�ا @��٣2 @�\ از �Mورم و ��D$N  ٔ9 ا�) و ی�[�ن را @T ف� دا�  �1

��	��) ���	د.�

 @ ●

���ر از وی����ه�I 0 و ب�

▪ وی�TSه�0 در����:

nی	ل �"	ران ��!�ا0 @��� ���	د.[!d را ��	ی) ��>��، و�	اس را ��زدای�، [�@� و ادرارIور ا�) و @

����لZ ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 ��ض [��، �ّ�ر@ ��m� .(ا� �هC�$� 0 ��ی� و�0هnی��	N �ٔ���< ف�P��ی»، د��انه� را ��	ی)�N �ٔ���<  �m1	ن، @T م و�ز> ، ���� ��� �M ،

�د� و @�ا0 رY9 �	ءه���m�  �M ا�).<

 ��Z ●

���ر از وی���� ب�

▪ وی�TSه�0 در����:

��ٔ  >�ل @�ا0 در��ن اZ .(ا� ��m� ط�m� ��M ،��	N�< ، �!< ، �9�/ �ٔ	] ،�n�  ٔ9��ا0 �@.���@�� ����< ��	m2�M ی�� دارد و�ل 9���
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�"�� ●

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 ا���ل ���m ا�).@

	��#�I ●

▪ وی�TSه�0 در����:

� زی�د �1�ف �	د، ه�g\ د�	ار ا�).Tا ��ور، وIادرار ،�ّ!�

● I�	@��را

▪ وی�TSه�0 در����:

 و ورم >!�  ���m @	د� و �!� ا�).�Oا�� d!1� ،���ا0 ذه، ا12�ب، ����، رو����@

b�Tاز ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 در��ن ا���ل، ا�N`�ت رود�، ����� b�2 رود�ه� و رY9 ا����ب ��I� ���m ا�).@

● ا��ر

���ر از وی����ه�0 ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

.�O�ت ا���`�Nا �M @� و�0 ����، >#�، [	��

�● ا�"�

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

� و@�ا0 درد ��� ، ��9  و @���ر0 ���ز ���m ا�) و ?	����ٔ� ا�"�� ?�) ز>�م ��ی�، �	رم /�"�!� .���@�� ��m�  ��< 0�ه(�$��@ ،�

@�2 ��	ی) /��9  ا�).

● @�دام ���ی

���ر از وی����ه�I 0 و ب�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 ��� ، ��D$N  9، ���� ، ز�N رود� و @���ر0 [@ ،�!� ،�O���@ �ٔ	] �9  و�ی) /	ا�).?�) �� ��m� ��

�e��● �	ت9

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 رY9 ی�[�ن و ���س ا�)، ��	0، ا����Iور، �M ��� ���� ، راd� Y9، ر@ �Xa� ر����2� را P	���دارو0 @ ���@�� �Oا�� d!1� ،��و����

��>�� و @�ا0 ��ض [�� و @���ران ��!	ل ���m ا�).

● �	ت

���ر از وی����ه�0 ب و ث�
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▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 @���ران دی�@�� و ��@) �	ت، داروT 0!	درد ا�).@ ��m� ،ر�� ،N	ن��ز، �!�

D$�� ●

���ر از وی���� ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

(@��ا ��@���. �mB �M ور وIادرار ،��<��  �m1� ن را	N .(ا� ��m� ��] ض�� ،���ا0 رو����@nی	"� D!��� ،DN��ا0 @���ران �@ D$�� 

�دد.T��

�ش� 	��� ●

���ر از وی���� ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

	N ل�و ا�� �وب و@��، رو������ و ر��m� �e�$� Y9 ا�). Iب ���	، ���Oا�� d!1� ،�#< 0ا��� را ��>$�. N�< �M	�� و ر[�� >���ٔ� N	ن@

��� ���� و ���ه�0 >#�0 ا��M ،D!��� ،ن�A�� !@I�M ،DN���M ،س	m���M ،درد�M 	��� بI .(ا��M ،	��� بI ،(ا� ��ا@mB ،(�

N	ند��غ، ���P Y�س ��ن �� و ا��اض [!#� @	د� و �	ر l$� را زی�د ��>��.

���N ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ا0�

▪ وی�TSه�0 در����:

�P�ن ��@���.��M ا�) و ��m� ش	T و �$l ب����ا ،���	Z اض��ا0 رو������، ا�@

● ه��وا� 

���ر از وی���� ا0�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا و s2\ ��>�ه�.mB از

�n@�N●

٢ و ب�١���ر از وی����ه�I 0، ب

▪ وی�TSه�0 در����:

l	ن ����ر از [�� ا�)، ا���� را >� ��>�� و @�ا0 @����ٔ  >�ه\ وزن @�ن ���m ا�).

● �N�ر

���ر از وی����ه�0 ث و د�

▪ وی�TSه�0 در����:

	@ ��m� رش�N 0ا��او0 و ی�[�ن را ��اوا ��>��. Iب �N�ر، �!� ا�) و @mB 0�هd� ،ورI.ادرار���ن ��@�@ (�	Z �ٔ���< م�د� و �

	�Iزرد●

���ر از وی����ه�0 ث و د�

▪ وی�TSه�0 در����:

������ز ا�)، ا�� >�	N .���@�� ��m� ب�ا0 ا12��د� و @< Y9را ر �e�$� ،��<�� Y9ا را د�mBنI ف� >  >#���ن ���M ا�) �#�ی� در �1
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زی�د�رو0 >���.

● ��9ق

▪ وی�TSه�0 در����:

�9  و @�ا0 �	زا��m� À ��@���. رو� Y9د. دا	رد� �	N b� Iن @���ی دارو0 ���  و ��9  ا�).��	ی) >���ٔ� رود�ه��). @�ی� @� 2A

�دوT ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�اb� 0 و ��ض [�� ���m ا�).@ ،��<�� Y9م ���� را د� و ��	/ 0��9 ، >�!�

�@`T ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�س، درد �m�bB و 9$�ر N	ن ا�) و �N �ٔ���<  �m1	ن ��@��� ،��� رو����Tن�و ��ر، در� �!�.��

● �T`س

٢ و ب�١���ر از وی����ه�I 0، ب

▪ وی�TSه�0 در����:

دُم �T`س @�ا0 رY9 ورم �"�ر0 ادرار و ��� >!�  ���m ا�).

�eر��� ●

���ر از وی����ه�0 ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

 ا12�ب ا�).���

Cر��� ●

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا@� و @�ا0 ��درده�0 ���� از I�	د�T ه	ا ���m ا�).mB ،���� ،d!] 0	��

● �	ز

���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�و@�\ ?�����، ��	0 رود�، �Mا���ل و @����� د��e�� T	ارش ا�).��

b�Tر�� ●

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 ه� دردN �ٔ���<  �m1�0	ن ا�)، ���  را ��م ��>��. @�ا0 ?�	ن، �����	��� و �$�C ا�M� ���m ا�). @ b�Tر�� Aرو .��<�� Y9را ر ��M

���m ��@���. ��	ی) >���ٔ� /��9  ا�) و ?	ی�ن Iن @	0 ده�ن را از ���ن ��@�د.

● ه!	
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���ر از وی����ه�I 0، ب و ث�

▪ وی�TSه�0 در����:

�ا0 ��ض [��، >#� Z	���m� ( @	د� و �!� ا�).@

��#�!19 : Y��  s2�ر��� 

http://vista.ir/?view=article&id=284753

��3� و������� \{� ;h6G�E

@� رو�� رو @  ر�� ز���T ������ در د�������B 0 ا��وز و ���ب ا���نه�

و  d���� �V<ی   �ا0 @  �9�<  (B�9  �eدی ز��ن،  از   �9�T  �$�Z �ا0 @

��ور0 از ���@P Y#��� @�[� ������� �� ه�e�ن ا���ن یD ز���T ���� و�@

D#� ���V� �9 و�>�ورزش � ،d������  ی>V� .����@  ر0 را دا���ون @���@

��� @���ر0ه�  اn9ای\   2�@ ��ن،   ������  (��  @  ���#P �Tز��

ا�). از ایرو، �	?  @  9�ه�� V�  ��B<ی  و ر����ن وی����ه� و �	اد

�Tو ا��� @  ز�� (�m�< \ایn9ا�� در ا	�9 @  @�ن، ����زم و >� �����

...���@ �X	� ن�eه�

��9 ا��،T �ار ]  Dی�ژ� داروه�0  د��   در    <  D��	Zا�� �	���وی����ه�0 

  �N�� در @�ن ���#P ر	P  @  < �����و�� ����/�و0 وی����ه�0 ���!� و �	اد ����� �	رد ���ز @�ن ه�@ Y@��� ��	� ی��ا @>� ،��	����

.��	�

� �9�T ��ا��س اB	ل 2!�� و @� در ��@ ���I ده��� b������ ا/���?�ت @�ن ����� ���ا��، �`�) ا���نای �	ع �	���وی����ه� >  �	اد �$

در وا[ @  B	رت ا���� ���	��.  @�ن،  @�2 اn9ای\ [	ا0 د9��2   �����ی�� و ��g� و ���� �را @ �اZ	��D، 2`و� � Y �	���وی����ه�0 

� 0���< ،���<�� D�< ت�`�Nر0 ا���ا�	اع ��P�ن، @  در��ن @ @���ر0ه�0 ���!� و  از   0��e$�Zل�ی��، ا�2�اه� �����@�ن را 9 ���ز  	رد 

����ی� /���� @�ن ���	ب ���	��، از @�وزد��e��ه�0 ���!� را در وا>�\ه�0 درو�� @�ن ����� ��>���، @  �2	ان >�����nور وا>�\ه�0 �

�0 ��>��� و در �"�	ع �`�) ?����� و @  د�#�ل Iن ر�T	!? � �����ی��.�	ء�V<ی  در >	د>�ن و ا9�اد ���g� را �وا�� �

● �	د0 @�ا0 ه� 

 ا�) @  ��nان ���bه�0 @�$��0 ا/���ج دا��  @���� l  ا9�اد �#�` @  @���ر0ه�N 0�ص ��Tاد ازا���، ���11�ن ����2 دار�� ���ی#� ه�  ا9

�ی رژی�ه�A 0<ای� ��n ����	ان @�\ از �1�ف روزا�  یD �2د از ای �	ع �	���وی����ه� �	د N	اه�� @�د، زی�ا درB	رت ا��m�د� از ��@Jد�٠�� 
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�د.< ���� b��< ر	P  @ ز روزا�  @�ن را�رد ��	ای� �>A

2�ی) ��>���، @��@�ای رو� ا�) >  و��M)از �	ی� ���� زد� ���	د ��9 �  در�B ا9�اد @  ا��از� >��9 و >��� ،b	�B ه�A 0<ای� را ر

�صه� @�#	د @�$��.] � رژی�ه�A 0<ای� را ���	ان @� �1�ف ای�$�@ �!<

وی����ه  ای >�#	د  ار�#�ط  د���،  SZوه$�   �#���  n<ا�� در   ��� ا�"�م   �!���  �����@ ����n ه�q	ن�s����ت  دژ��ا��	  @���ر0ه�0   �@ را   �

�وز، ��P�ن و ا��t	Z	رز اX#�ت >�د�ا�� و ا��وز� @  N	X �@�@) ��� >  وی����ه�0!��وا��I0�ر0ه�ای\ @����Z ا��� از	��� �ره�یb�� �	?	د در �

�9) @���ر0 را >�� ���ی��.$�Z  @ /�� رو�� رو �0 ی��e$�Z �n�

�ح @	د�، زی�ا ���رمه�0 ���#� @� ای >�#	ده� s� ���I �$< ن�از ز� ،�$�ه�� �����ا��. ا��وز� ���رمه�0 ���#� @���m	م >�#	د وی����

��   �9�$�Z ���ط  @  N�� �$l	رد؛ ه� ��l در  د���   ����ط ��9  �g�@ در �هوی���� ،>�#	د ��ی� �در ا9�اد0 ه�q	ن ا��!�ه�، ا9�اد �  n

� در ���ض ���<  < �������، @���ران دارا� 0��T �@�ه�	اران، ���?�ان، ا9�اد @���ر ��9�، @���ران دارا0 �	ء?<ب، >�T�� ار�	ر N	ر��� [

�ار د] n���دی	اد0 >  ��) ه���� در �	زادان، ا9��	@��� ��ار�� ی� @���را�� >  �V<ی  از را� ده�ن ��ار��، دی��?�ا/� @�Z0¡ ����، ا�N`�ت ژ���

���	د.

 ا�)���ار روزا�  �	رد ���ز ا9�اد، �� /�0 در �s����ت ���!� �$�¥ ��� �� از @�وز ���رمه�0 ���0 �	د. ���T	!? د ��ی�	از >�# ���

�  در @��g ا9�اد >��9 �#���، @��@�ای�n� 0�ر0ه�0 از @����e$�Z در ��� �0 و در��ن �	اردای �s	ح �����e$�Z ر	@  ��� �ه1�ف وی����

V� ���ء ا�n? ان	را @  �2 ���I داد� و D��	�Zا��د� ا�).9	ق، >�ر@�د در���� @  �	���وی����ه�0 �< bاد �#�ی�<ی  روزا�  ه�  ا9

�ف ���	��P�1�ف >��9 وی����ه� @� �@ d!A0 @�ن ا�ه����) > ?�N 0	شو[�� ا�) >  اd!A ا�N`�ت ���� ���� ؛ ه� ��l @  ای

� ��I� ه� @��� ا�).�$�@  l �1�ف ه�

�0 �	د. @  P	ر ���ل ���bه�0ا��وز� اd!A �	?��ت @  �1�ف ����d و >��9 و @  B	رت روزا�  ��I� ا�) �� از@�وز @���ر0ه��T	!? �n� 0

وی����Dوی���� ی�  و   ��<��  �< را  ا���	ان   �<	Z از   ���� ���eه�0 ��  ،Bف١٢�1�  �ای@��@ ��ده�،  >�ه\  را  د���¡   �sN  ،

.��	���  �B	� �n� 0�ر0ه�وز @����	���وی����ه�0 ��اZ	��D @  ���	ر �2م @

� �	ارد >�ر@�د �	���وی����ه�0 ��اZ	��D، ا��m�د� در در��ن ا�	اع @���ر0ه��) >  eاز دی����@�، ��ای\ ��یn9ا �ه���ز @  �	اد A<ای� و وی����

#P��A �ه�>�ر0 ���وی��، d��I ی� @���ر0 ��ی� ی� در �	ارد0 >  ?<ب، �1�ف ی� دY9 وی����Zا دوز���� ا�)، ����� ���رمه�0 �	ء?<ب، زی

@ � از �	���وی����ه�0 رایC ا�)، @��@�ای�$�@ ،D��	Zا��د.وی����ه� در �	���وی����ه�0 �< b�2 D�nZ ����#P ���I ف�� ا�) در �1��

● اB	ل Z�ی 

 �$�@�Xو ا ���  �N��� `��< ن���Tرn@ در �ه� @	دن �1�ف روزا�  ای د��  �	���وی����X	ص��] Dف روزا�  /�� ی�1� �@ ���I 0��Iر�و >

از  �<�/ ،���I Cی��� و  در ای را@s  ا�"�م ���  @����� زی�د0  ژ��یXD�@) ��� ا�). >�رIز��ی�ه�0  داروه�0  از  ������9 ای د��   �ات Xا  

.����@��

�ی��، �	���وی����ه�0 ��اZ	��D، در دوزه� و ��>�#�ت ���!� و 9�اوا�� @  9�وش ��ر��I 0در�ه�� >  /�و0 دوزه�ی� از ه�  ا�	اع وی����

  ��@����.E و وی���� D و B5 ،B١٢ا� ،�!B��b وی����

 0 ��اZ	��D وا/� @�ا��!!� ا�) >  زی� �d��I ¥�$�  s ر������ [�ار دارد. @���ر0 از �	���وی����ه�٣٠، @  P	ر ���	ل، Eدوز وی����

 Z�ی� ���  ای �	��� وی����ه� در ��ل ��@���./�و0 �	اد ����� ��n ه����، ا�� دوز >!��� و Iه ��I� Z�ی� ا�). ���  [�@b �	? ، هnی� 

● >�رای� و ا���)

� @���ر0ه�0 [!#� 2�و[� ه��ا� ا�)sN \ایn9ا �@ �t���	ی� ه���ح @	s� ،�� ���bه�ی� >  /�و0 وی���� ه��نP	ر >  ذ>� .B5و B١٢

 را Z�ی� ��Iور��.�t��ه����، �s	ح ه�	��
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 �  @��g ا9�اد /�� از دوزه�0 ���	�� وی�����I د	و? �@Aاز ���� ��Z	tا�� �sN \ایn9از ا �<�/ �����@  ��s� ،����@�� d��I n����ت 

ی� رژی�   ����� ا��t	��Z هsN ض��ای ا9�اد0 >  در ��@��@  ،����@�ی�AA<ای� روزا�  ��I� وی���� اn9ای\ دوز ای وی���� ه 9�اوا�� دارد،  

@�ی� د[) >�د >  وی���� ���ی�� >  �ا[b ای وی���� را ��ا��  @���.  ��bه�ی� را ا����ب � A 0�!!� در روز،١٠ در دوزه��ا�@  هnار وا/� 

.�����ا�	ژ��D ه�

● وی����ه����I 0ا>���ان

 >  ه���� >  در �#nی"�ت و ��	�ه� @  و9	ر ی�9) ���	��. ���یs� C����ت زی�د0 �$�ن داد�ا�� E و C و Aای د��  وی����ه�، ���b وی����

�0 ��>���، زی�ا ���س �!	له�0 @�ن ر�e$�Z �]و�ا @� رادی��له�I 0زاد >� ��>���. از �	ی�ای وی����ه� از ��P�ن و @���ر0ه�2�#!] 0

� /��ت را در >	د>�ن >$	ره�0 در /�ل �	�� @�2 ��	ی) ����� ای��� ��n ���	�� >  ه�� ا��، ا/���ل @�وز @���ر0ه�m2 0	�� ���ی�>���

>�ه\ ��ده�.

● �Z$���ده�

1�ف ���bه�0 � ،���ی�I ����� ت��0 ای��e$�Z ت���N ¡وی��A ،C و Eن�P��0 از ��e$�Z ر	را @  ��� �انه��� و �	���وی����ه� ی� ���Iا>

�  در ه�� را���، راه��ره�ی� را ��n ارا�	� ی  >�د� ا�) >  در ��ی) زی� [�@b د����@�ی� @���ر0ه�0 [!2�#�و[� �Z$���د ��>��. ای

:����ه

www.ahrq.gov

2�ی) �	د و ا9�اد N	د را از �	ر N	ر��� ���وم�Z$���د ���	د ه��ا� ا��m�د� از ای �	���وی����ه�0 ��اZ	��D، رژی� A<ای� ����دل ��n ر

�0 از @���ر0ه�0 ���!� >�٩ �� ���E�ی��. رژی� A<ای� روزا�  /�و0 �e$�Z و ���`� �m/  @ ،�هb��D وا/� ��	� و �#nی"�ت ه��ا� �1�ف �

.��<��

��b وی������ ا��m�د� >�� Dی b]ی� روزا�  /�ا�ار دار��، @�� ا�) ���bه�0 �1��9 ای N���ه� وی����N���ه�ی� >  در ��� @�رور0 [��@ .��

A.���@  0 دا�����< 

 ���e دار��، /��� ���bه�0 وی����� >  ��D(�m@���را�� >  Z	>� ا���	ان ی� ��@�  �� و >!��� ��n @�ی� �1�ف >���، 1N	B� ا9�اد �

.���@�� ��0 از ای ا��$�@

/ ،���A اران و	ه���T ،�ء?<@�ه	ن �	qه� ،����� >�#	د وی����ه� هsN ض��)ه�N 0	�� ��I� >�#	د0 �$�ن@���را�� >  در ��� �Tا ��

��ه��، @�ی� /��� از ���bه� ا��m�د� >���.

��� وی����ه� در ا9�اد0 >  2`ی� @����� دار��، ا�  s� ر����ا0 @@ ��	N 0�ه(�� ا�) ���@Cی�ان ��	ز0 @  �2��"�م �	�� و ا�2اد �

.��	$� ��!� ���#P��A

��� ��I�@  @���ران �	�B  �	د از �1�ف N	د��ا�  دوزه�0 زی�د وی����ه� @��ه���n و ���ار0 را �1�nZ ص�N (��Mو و ¡�? ،ف >��� >  @� �

.���@ d����

��ن @�ی� @���ران N	د را @  �1�ف �	���وی����ه� �$	ی� ���ی�� و ��I� را از �1�ف زی��nZ.ر دار��>/�د� از /� @

����  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=363593
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دارو�� -/ ��م و������ ? ��ب

�وه� از �	اد ارT���D �����ی� ه���� >  داbN @�ن ا���نT ،�هوی����

�0 از ا�N`�ت ���@	����، @�ی� @ �T	!? ر	���  @ �ای@��@ ،��	���� n���

  و ���@	��)ه�I 0ن،���Dار >� ه��ا� رژی� A<ای� �1�ف �	��. وی����

�� ���� در �	N) و ��ز @�ن ا���ن دار��، زی�ا ه�	ار� دارا0���!< \��

@	د�ا��. �2م ا���	ان   ����	@��� و   ���!< @� ه�	���ز   ���nدی ار�#�ط 

  s� 0��Tا��از� �@  <  ه��رو>�� وی����٢E>m�ی) و >�#	د ای وی����

DYی�ن ����Tرn@ ن و�ا�	?	ن ���� �Sر وی	P  @ ،د	م �$�¥ ����� 

 @����� وی���� �D(9ا�). از �	ی�، >�#	د ��) $�Z  2�@  ���	ا�� 

���eه�0 ا���	ان در�Z	>� ا���	ان و @  د�#�ل Iن اn9ای\ ا/���ل �

�د د��e�� ای���، درده�0� �	?d >�ه\ �2!��lد. ه�	ن ��������

�دد...T�� �]و�ا���	ا�� و @  ا/����� ��P�ن >	�	ن و @���ر0ه�2�#!] 0

 �@� @� Dوی����l ل در	اد ��!	وه� از ��T  @  < (ا� Dی�9�ول، یD واژ� ژ����و�� �mT  ���	د. @��@�ای ا� ���`�N����J ی� >!��!< ���@ 

l ء?<ب	ز >#�0 >  �����اس، #�9�وز �����D و @���ر0 >!���Z ی��ر��ون، ���@� ای"�د ��>���، @� >�#	د وی���� @���ر�!� 0�À و >Dن�@ 

 ��#� ا�) >  @�D د0ه��رو>�� وی���� ٢E و ١ و ���@	���� Iن @  Dه��ا� ه����. ���n وی����� ���، @  P	ر �nدی�� @� ه	�	���ز >!

��m? ن ر��	ر�	وژن، ه�� ����� ���	د. ا��m��م و �s	ح 9� ���Z�را���وی��، >! ��n ���	ا��� در ������s	ح ه	ر�	ن   �و�>��Z و 

 ��� در دوران @�ردار@�� 0���D.وی����!< 0�M��� \ایn9ا ����<  �?	� ،� ��\ @�ز0 >��� >  ه�� ا�

● >�#	ده� و n9و��ه�

  @�� @  � �m!��� b!2����D:>�#	د ی� ���و�) @  وی����

١ �@� و ی� ��9ان 9	�	ایnو��یnا�D) د����� ������d @  وی����l ء?<ب	ت ��`�Nای� روزا� ، ا>A ن در رژی�I د	از >�# ���ن، �	�

D- ه��رو>�� وی���� ٢E) ه��رو>��`��	ن ��>��9 در >#� @�ا0 �	��� ٢

 در >!� D- د0ه��رو>�� وی���� ٢E و ١) ��ر��ی� �	��� ٣

Jا n���m�ق ��ا��9) رخ ��ده�.) /����) ��>��9 ارT�نه�0 ا����ی� @  ���@	��)ه�0 وی���� (���� �I"  در @���ر0 ری

 ��اورD،�"�T ،0در ���@n9 ،bو�� دری�9) ���bی�ره�0 وی����!<����، ه��!<� ���	ا�� @�2 2	ار�M �	د >  @� 2`ی�� ه�l	ن ه��

�ا� درد ا�))، N	د را �$�ن ��ده�.Z!�اورZ ،0!�دی���، @�ا����ی�، ��	ع، g2 ��M`�� و از د�) ر�9 �	اد ����� ا���	ان (>  ه�

1�ف ���	د ی�� n�� �هb���@� >  دوزه�0 @��ی� از �l�Z 0�رژی�ه ����ارد0 �	و�� در �n9  در @���را�� >  @  2!!� ه�l	ن �	ء?<ب،ای

 �	ری�زی¡، ���bه�0 وی����Z �ان ی	ا��� �<	Z ،0	�!< �9و���5٠ �1�ف �����ی��، دی�� ���	د. @  2#�ر�� �1�ف @�\ از Dا��t	دی

�دد.T�� (��Mو ���ن، @�2 ای ای"�د ایTرn@ ��	� !!� در روز��اهnار وا/� @�

  ��nان ���ز وا[�� @  وی��������Dاn�� b]/�ا �دارد، ا� �e��@ �9�T ار�ن �	�B  @  2	ا�� 0��l b���� el	��e در ���ض �	ر N	ر��� [
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�ا0 ��دران @�ردار و ���د� @�E وا/� @�ا��!!� (���٢٠٠ �	�� >���  ������ت �!�، @ ���  �B	� ��م) در روز ��@���، ه� ��l ���دیTو���� 

���e ا���	ان، /�و١٠ وا/� (J٠٠/�ا[b ���س @� �	ر N	ر���، �� �sN دن�< ��ا0 >��@ ��م) در روز ا�). از �	ی� ���ز ا9�اد �Tو��د ��

�م) در روز ���� زد� ���	د.٢٠ وا/� @�ا��!!� (٨٠٠Tو���� 

 �9�B  < ���I �B	1N ،������b /���� دار��، �	زادان ه� �0 >  ���ز وا9�0 @  ایeو� دی�Tدر � ��در �V<ی  ���	��، زی�ا �s  ای وی������ �@

 b]زادان، /�ا	ص �	ای� ��1>A 0�له	��9 �� ا���ن >� ا�). ا>���J٠٠ � وی������� �� از ���bی�ره�0 وی���� D وا/� در هT<ا ا�دار��،  D

1�١٠٠٠�ف ���>���، @�ی� /�ا[b روزا�  9��	�ه� ا��m�د� ���ی��. ���ار ���ز @  وی���� � از ای����!�� D�e��@ n�� د�، @  و��M) @���ر9 0

@� ا���وی��ه� ��@����، ���ز �0 از ���bی�ره�0 وی���� دارد. @  P	ر ��	� ، @���را�� >  @�ا0 ��ت P	��� ��) در��ن �$�@ � وD @  ���دی

��� ��Zا ��>���.!<

�0 از @���ر0ه��e$�Z ●

 �د�ا��، @  P	ر0 >  >�#	د Iن و @���ر0ه���D0ت ز���� ا�) >  دا�$���ان @  ��\ >!��0 وی����@ �Z �n� 0�ر0ه�0 از @����T	!? در 

��9� ?��ن >  رژی� A<ای� ��>��9 و ������d دار��، دی�� ���	د. ��	ع �P��� در d!Aا� ا� >  @� �s	ح @��D(�!A 0 >�#	د وی���� ه�

��دد، در ا9Tز���د @	N  ��) او��ن، @  /I د	ح >�#`Bا �ا� ا�) و @� @  و9	ر دی�� ���	د >  2	ا�0��l b �����ه	ر�	ن Z�را���وی�� ه��اد �

�9، در �T ار�� ا�). در �s��� ا0 >  ���ن >�ه\ دری�9) در رژی� A<ای� روزا� ، ا�N`ل ?<ب و >��� در ���ض �	ر �9I�ب [X	� � @���ر٢٩٠ای ا�

�دی�، >�#	د وی����T م�ن ا�"�ر�����@ Dی ��	0 در @�\ �2���@D در Eدی�� �� >  ٧ ���I �Bن٢٢ در�د را �$	م ��ی� >�#� در�B ای ا9�اد، 9

 ���b �	?� >�#	د وی������Dداد��. دری�9) ��>��9 وی����� bا�	2 ،���I ��$��� (��Mن و و��� ��@����. /�� در �s��� اb19 ،D0 ز�

�و� T Dاز ٧٧>  در ی ��0 از @���ران >��m� 5E � ����N  ��� ا�"�م ���، ��	ع >�#	د وی����sN b��2 J٢، در /�ود D ��ل و @�ون دا��

درnT �Bارش ��.

 ��n�� �e >� ���	د. �	اه�Z ▪D	>� ا���	ان: دوزه�n�9 0ی	�	ژیD وی������ �sN ،نI ل�ا�� را >� ��>��� >  @  د�#	ا��� b�!�� ،

 � >�رای� و دوزه�0 �	رد ���ز وی����@ ���#�Dd���� 0�ه(�!A  @ ز�ای\ ��n9از ا �<�/ �@	N  @ ،ان	ا��� �<	Z وز��0 از @�T	!? (�? 

 ��� و وی����!<D.���@�� ��@  در ���

  را �$�ن ��ده� >  ��ی� @ D▪ @  ز�� ا�9�دن: >�رIز��ی�ه�0 @����� >  رو0 ���bی�ره�0 وی����� ا�"�م ���، >�ه\ ز�� N	ردن ا9�اد �

.���@ ���I در  !g2 ای\ [�رتn9ا b��د

 �P�ن: در �s����ت �$�ه��اs� ،0	ح ��#�� @��0 وی����� ▪Dم�ی� ا�"�ز�Iر�ر0 >  در >	P  @ ارش ���؛nT ن�P�� ا@�` @  �sN \ه�< �@ 

٢ ��د، اn9ای$� ���دل ٨٠٠ هnار و ���J٧ا0 رو0 E  s� در ����	�	ل در ���  ٢E@� >�ه\ D- ه��رو>�� وی����  ،١٧�!< �sN 0�Bدر 

 �$�ن داد� ��� >  >!��� @  ����ی� ی� ه��ا� @� وی������qد� ا�). ه�	ا� @��P�ن ه��D�P�ن را >� ��>��، @  P	ر0 >  ای� �sN ،

�� ¥�$� �@	N  @ ���I ات�Xن، ا�ل در��� Dاز ی ¡Z و ����دار ا�) و  Mر وا���@ ،�sN b�!���	د، @��@�ای �nوم دری�9) @�$�� ای وی����

� ا�) �s����ت @�$��0 در ز���  ���� د[�� دوزاژ �1�I �9ن B	رت��@ ��l ��دد، هT��  �B	�.د��T 

 �وز ��گ و ���: �s����ت ���!�، ار�#�ط ���ن �s	ح Z�ی� وی����@ ▪D0�0ه�ز�Iر�از > n����I��� Dن داد�ا��. در ی�را �$ �����ر�	� �sN \ایn9و ا 

 ��bی�ره�0 وی����� ،�����@D دل��� �#�� �sN �@ ان و @ ٩٣/٠	ا��� �e����� �	ر������ @  ه� د��b را >� >�د�ا��، زی�ا ا/���ل �P��� ،

ز�� ا�9�دن را >�ه\ ��ده�، از �	ی� el��� ا���	ان را ��] �/  @ n�b@ [#	�� ��ر����.

 �!	له�0 �@  s@دای���: ��9 را	N 0�ر0ه���@ ▪T �� و وی�����< D د�� �ور0 ا�). درایM دای���	N 0�ر0ه�م @����� �ط @�در ار�# 

�ای وی���� T@���ر0ه�، �!	له�0 @��@ .���<�� 0��Tد0 ه�ف	N 0�ه�tو��Z  �!2 ��#ا��  @ Dع ی	� ���< Dب	<� @  ه��ا� ��ی��	ره� در �

 وی���� در ه�e�م >�#	د   .��<��  b�2 دای���	N 0�ر0ه���@Dاز  ���� @���ر0ه�0  اn9ای\   d?	� و   ��� �]	�� ���	ا��  �>	ب � ای  
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�� �	ع یb��� D �	د.�T!	له�0 �< 

 �د�T، ���رم �Z\ ازD▪ ا�N`�ت s� :�!N����ت ����د0 �$�ن داد�ا�� >  @� >�#	د وی����� و @���ر0 از ا�N`�ت N!��، از ?�!  ا�N`ل ا9

�د�T ه��اه� �nدی�� و?	د دارد.�[��T�2 و @��  ا�N`�ت ا9

● �	ارد ا��m�د�

�0 از ��P�ن١�e$�Z (

) @���ر0 >�ون٢

٢) دی�@) �!��	س �	ع ٣

J(C�$��M 0�داروه �ن @�در� �� (در /����Zا (

Eدن�ا�9 �0 از ز���e$�Z (

) ه��	9�m���� 9���!��ل5

٧��	�) ���رم 9��

) از د�) دادن ��	ای�٨

٩��) ه���Z�را���و��Oی

�9$�رN 0	ن١٠Z (

١١���) ه��	>!

�وزی¡١٢!�) �	����b ا�

١٣��`g2 ��M (

١JD���`��) ���رم ��!	دی

١E���9�) او��t	ژ�nی¡ ای��

١5�����	tاو�� (

) Z	>� ا���	ان١٧

�و���ت١٨Z ن�P�� (

�وnTی��ل١٩Z ���Z	�� (

�	ری�زی¡٢٠Z (

�و�9 >!�	٢١0��) او��t	دی

) Iر��ی) رو���	ی��٢٢

٢٣n��) ری

٢J�ودر��!�) ا�

٢E�!19 ��!N ت�`�Nا (

) /�m و ���eار0 د��انه�٢5

 ●J0د� �Z$���د >�ر@

 � >�ه\ وی����sN ض� و ��I� >  در ����م (@  ه� د��!�) ه����، روزا�  �D	�B  ���	د ا9�اد �� J٠٠ �رت٨٠٠ �	B  @ �!!��ا وا/� @�

 ،(� وا/�٢٠٠٠ا�� @�s� �g����ت @  �2د ��ز0 ���bی�ره� دری�9) دار��، ���ار دوز0 >  @�2 2`ی� n9و�� ای وی���� ���	د، �$�¥ ��
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� دوز X�@) روزا� ، ��V� ران را از�ن، @���ر� دار��، ���11�!!� ا���ا ���) ��JY هnار وا/�، ه� ١٠٠ وا/� @  در��ن @� دوز @��0 ����وب (٨٠٠@�

1�ف � b���  < را���ا0 @��� را ��ار��، nTی�  در���� ����#�Dروزا�  وی���� ��>���، ه� ��l >  ای رژی� در���� ه� ای� و >�ر��I ا�) و @

 ���ر0 از ���bی�ره�، /�و0 ا�	اع وی����ه� از ?�!  وی����@ ��l ��	ب ���	د، ه��D���ه�، ���� وی����@ �g�@ �ا� ،���� وا/�D J٠٠0 ه

�، روزا�  �$�@ �sN ض��دد.٢دار�� >  @�ا0 @���ران در ��T�� nی	�2د �" 

����  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=357843

Cدا��;ا�H63رف O+�// و������ 

@  ��b از ���@Y ای������، در @�$�� �	ارد ای وی�������

�� ����	��. از ایرو @�ن q�I  را آ  ���ز�Nدر @�ن ذ

دارد از ای وی���� ا��m�د� آ�د� و @�[� Iن از را� ادرار

از @�ن N�رج ���	د. @���ی ���@A Y<ای� /�و0 ای

.����وی���� ��	�ه� و �#nی"�ت ه

Y@���  �eر��� و  �ی»9�ود T ����ل، Z   !�? از  �آ#�ت �

 وی���� از  ���ر �C0و�/  Y@���  �eدی از   .���� ه

 آ!�Cوی���� آ!�،  �وآ!�، @ آ!�   bT   @ ���	ان   

،�ی��bm!9  ،�e��9 �	ت  آ�	0،  ���	ه�،   ،�]��9

9���e ا��ر� آ�د. ?	T n�� و (�	Z �@ ز����d��

و ��	�ه�  1�ف � �ا0 @  b���را	د��  ��lی  bذی در 

�ح ��� ا�):s� �#nی"�ت /�و0 ای وی����

�و0 از �#nی"�ت و ��	�ه�0�- @  ?�0 ��1	�ت آ�

��ز� ی� ��"�� ا��m�د� آ���.

- �#nی"�ت را @�ا0 ��ت آ	��� و در Iب @���ر آ� @�nی�.

- از �#nی"�ت @  B	رت N�م ا��m�د� آ���.

�د آ�دن �1�ف آ���.N �چ ی�از [ ¡Z  !B�9`@ ت را�ی"n#� و �ه�	�� -

�1� ����ف آ���.- ��	�ه� و �#nی"�ت را در ی�"�ل ���eار0 و ��� آ��� ��I� را �� ز���� آ  ��ز� ه
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 �ور0 ا�).Cوی����M 0 @�ن ��� و�)ه���ر0 از �9����ا0 @@ 

�2!²�ده�ی� از ?�!  ��N) و ���eار0 آ	�ژن (ر�� ه�ی� آ  ����ونه�، ر@�طه�  @ �وفه� را @  ه� ��e� b1 ای وی����gA و �انه	ا��� ،

��� ای��� @�ن، �`�) ا���	ان، د��انه�� �، �� ه�، T!#	له�0 [��N n	ن و رگه���0دار��)، @�#	د ز�Nه� و آ#	د0ه�، ���� ���eا��

N	�� آ  در �²���e ا���	انه� ��\ دار��، آ�± ��آ��.

�وز @���ری��0@ �sN ان��� ���	ا�� @� �9���N (	د @  �2	ان ی± ���I اآ��qه�  را آ�ه\ ده�.ای وی�����n� 

!�   @ �	اد ��� ه���� و  Iزاد آ   @�#�نه�0  �ات �X��  �@   !@��� �ا0 @ @�ن    @ @�ن d��I ��ر�����، آ�± ��آ��.���I اآ���ا���  	له�0 

 � آ�#	د وی����Xر0 ا�) آ  در ا�م @���رو0 �	ا�²C�م و @�وز ��آ��. در ای @���ر0 در ده�ن ز�Nه�0 @�ز @�وز ��آ��، د��ا��� ��ری��n و �� ه� �

.��	��� ���9

 در��I �B�ی� آ  از ای Iب�E٠�ی�   ²�nZ�ن دری����9 �!	انه�ی� آ  Iب ���	 ��ش ���	�����، @  ای @���ر0 �#�` �$��� و در �١٧٠٠در ��ل 

� ا@�` @  ا�²	ر@	ت ?�ن N	د را از د�) داد��. �� Xد�� در ا	د� @�1�ف �²� �	��٢٠٠ �0 ازC ��ل Z¡ از ای /�دX  ��ز� ��\ وی�����e$�Z در 

@���ر0 ا�²	ر@	ت آ$� ��.

ر ���"  ا�²�ن @�وز ای @���ر0 در آ$	ره�0آ�#	د ��ی� وی���� 9	ق ��"� @  ا�²	ر@	ت ���	د. @� ای /�ل آ�#	د ��ی� ای وی���� و د

�	�� ی��9  @���ر ��در�).

 �وز ��آ��.Cآ�#	د وی����@ bذی bا�	2 �Xدر ا d!Aا 

��e�ر، 9$�ر رو/�، @�ردار0، ���ده�،رژی� A<ای� آ  /�و0 ���دی� آ��9 ��	�ه� و �#nی"�ت �#���. �1�ف �	�����ه�0 ا�²!�، آ$��ن 

�آ�ر0 ���و��O آ  ���ز @�ن @  ای وی���� را اn9ای\ ��ده�، @Z 0 رود� و ���� و�ری����@n�� bا�	2 ���ر0 ا����@�، �	�e�Nه� و ?�ا/� آ  ای

  ���	د.C@�2 اn9ای\ ���ز @�ن @  وی����

 ���، �$²`ت m2	�� Z	�)، آ�ه\ ��2C2`ی� ���� از آ�#	د وی����� �) @�#	د ���b ا����ب و �	رم �� ه�، آ�ه\ ���و�) @�ن در @�ا@

ز�N، ا�N`�ت ���� ��@���.

1�٢٠٠٠�ف @�\ از  �م وی����T�!�� Cز	د. ه�	� �eات ��ی� دی��X�� � �	اه� در روز ���	ا�� ��"� @  ر9!²¡ ���� و ا���ل و ا/���ل ��ی

 � ای�²  �1�ف @�����I 0اآ���ا��� ����� وی����@ ��#� ��!2Cت�2`Pر0 از ا��� را آ�ه\ ده� و?	د ��ارد. @�n� 0�ری��وز @���@ �sN ا��	�@ 

.����2!�� در ای ز���  ه�	ز �	رد @� ه

�م وی���� ٩٠�<ا ا�"�م ������ت @�$�� در ای ز���  �	رد ���ز ا�). �s����ت �9!� �$�ن ��ده� آ  �1�ف T�!�� C���`� 0�ایn� در روز 

�ا0 @���ران [!#� و ��P��� در �Z دارد.@ �#����

 � وی�����X�� دن���9  ا�).�C� آ�	ن �s����ت زی�د0 @�ا0 �$�¥ آT رت	B 0د�2 �Tرد	N���� رو0 �@ 

�ا0 ���ل @ �ا١٠٠٠ �� E٠٠ای �s����ت /�آ� از Iن ا�) آ  دوز @��0 ای وی����l ارد؛�� �Tرد	N����0 از ��e$�Z 0 در��X�� م در روز�T�!�� 

 b�2 ��آ��.�����آ  دوز @��0 ای وی���� �#�  @  ���I ه�

 �م در روز @�ا0 ز��ن و n��٧Eان �"	ی0n ای وی����T�!�� دان ا�).٩٠��م در روز @�ا0 �T�!�� 

1�ف آ��� و I (!2ن ای ا�) آ  ��e�ر آ$��ن ٣E@  ا9�اد ��e�ر� n�� 0	�B  ���	د آ  � 9 �� از ��ی�ی از ای وی�����Mم ا�T�!�� 0ار���

 �د.Cاز وی����@��  @�ن را از @�

 n�� ردار�ن @�ا0 ز��@٨E ی��د� @�� ز��ن ��e0 دی	د. از �	��� nی	"� �م در روز از ای وی����T�!�� ف١٢٠�1� �م روزا�  از ای وی����T�!�� 

�� ����	د �<ا N	ردن �	اد A<ای� ����ر از ای و�Nدر @�ن ذ ی���� در روز /�یn اه��) ا�).آ���. از �I"� آ  ای وی����

�nTار0 9�رس#N : Y#��
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���) DUدر ���ف ��6\ ه�� و������ د

���ر0 @� ای �1	ر A!� ه���� >  ا��m�د� از ���b ه�0 وی������ @�ا0@

������ت  �یNI در �ی��ی� �I ن�>  ���� ���در / ���m ا�).   ���`�

N	د @  ای ���"  ر���� ا�� >  �1�ف زی�د ���b ه�0 وی������ @  @�ن

 @ وی������  ��bه�0 � �1	ر ����،    ��I �N`ف @ �� ر���� و   d��I

ا�� � ا�) X	� از ��P�ن   0��T	!? در ���I ا>���ان N	د   (�B�N (!2

�$�ن5٧@�ر��   وی���� 1�ف ���bه�0 � ��X�� �	رد  در   �!��� �����

�  در!@ ���� �#P d	ل �2� ����	د    � داد�، �1�ف ���I ا>���انه� 

��e$دا� �����ن  دارد.   �Z در  ه�  را  ا9�اد  زوده�e�م  �گ � �	ارد   �!�N

 در رو��E و A>����گ در دا���رT�� À	ی��، �1�ف ���bه�0 وی����ه�0 

��� ای��� @�ن ��اbN ای"�د �� >��.�� ���#P

 ��bه�0 �2	ان ���، @�ر��ه�0 ایE و وی���� �mT  @A  ای �����ن، �1�ف @��>�رو�، وی����� � ا/���ل ��گ را اn9ای\ ��ده�. 2`و� @

��bه� @  2!)� ���ا�� >  دار��، ���Y از�����ن ���b وی���� �� و �!��	م ه� @	د� ا�). �Z\ از ای �1	ر ����، ای<I ���I اص	N 

�ر0ه�ی� ����� ا�	اع ��P�ن و @���ر0ه�0 [!#� ��مd��I رادی��له�I 0زاد @  �!	له�0 @�ن ���	��. از رادی��له�I 0زاد @  �2	ان 2!) @�وز @��

�د� ���	د.@

 ��و� از ا9�اد، ���b ا9�اد @���ر و ا9�اد ����� @	د� >  ��٢٣٣در ای �s��� ، ���"  ������ت ���!� @T �ر�� ��� ا�). ای@ �m� ارn0ه�هb�

1�ف ��>�د� ا��. �����ن دا���ر>� Z¡ از �s����ت N	د @  ای ���"  ر����� >  �1� �ف ���bه�0 وی���� وی����A گ را�� �sN ،١5�Bدر

اn9ای\ ��ده�. ای ر[� @�ا0 @��>�رو� هm) در�B و وی����ا�l 0�ر در�B ا�).

�/ ����m ی� ��#�� ��ارد. در ای�X�� ªه� ،�� 1�فای ������ت ��T	ی�: �1�ف ���bه�0 وی����� �@ ��$�@  ���s� ر�ا��	N ان�e$وهSZ ،ل

.����ای وی���� و �!��	م ه

 ه�، ���ز N	د @  وی����ه�0 ���!� را از@� ا��س Iن، وزارت @��ا�) @�ی����� از ���و��ان N	ا�� ، @  ?�0 �1�ف ���bه�0 ��1	�2 وی����

�ف >���.P�را� �V<ی  @

�ر�� ه� �$�ن �� ده� ا��m�د� از ���b ه�0 /�و0 وی���� ه�0 @  ای��qه�A,E�@ ،�����@� هl ل در	0 ��!������از وی�  <  و @��>�رو�

�ش �2	�� را در 1N	صe� ا��	� �� ����� ��#� ا�). ���یC ای� �0 ��گ و ���Bدر C�Z \ایn9اد راا� ای وی������� و ار�#�ط ��I� @� �`�) ا9

 ����� Cی�ر�� ����T	�� Z .��<¡ از @Tر د�lدJ٧ 0������د� از وی��mا��  < �� ¥�$� ��e��در� A,Eو (mر، ه��l d����  @ @��>�رو�  و 
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���nد� درn�� �Bان ��گ و ��� را @�� �� @�د.

� رو0 @ ���ی�I ت در����s� ،�e0 دی	ف روزا�  ٧٧از ���م وی���� J٠٠ هnار داوd!P �$�ن داد >  �1T�!�� Eن�P��وز �@ �sN ،���	P ت��  @ 

� ا�).٢٨ری  را �� �$�@ dا���ا0 ا9�اد ��e�ر0 @  �@ �sN  در�B اn9ای\ ��ده� >  ای

<��@ �Pا��ات �$�@�� دا�� ای در /��� ا�) >  در ������ت [#!� ��n �$�¥ ��� @	د >  �1�ف زی�د از /� و ا9sN ا��	��� n�� �رو�

�� و /���� ���$� ��� ا�).m�� ��#]ا�� dP ی����ی�I  !"� ر�� در�@ @���. ���یC ای

�دم وی����ه�0 �	رد ���ز�  < ���<��  �B	� ن���ر���< b�#]  @�ن N	د را @�ی� از ��	�ه� و �#nی"�ت دری�9) >���.@� �	?  @  ی��9 ه�ی� از ای

 ���ر0 از @���ر0ه� @  @�ن >�D ��>��، �!	له� را از ا�	اع N��B از d��Iه� /E�mوی����@ b@��� را در ���I ����P d	ل �2� �د� و @  ای< 

 �. در P	ل ز��ن، @�2 >�� ��ن d��I �!	�� ���	د >  @  P	ر P#��� @� اn9ای\ � ا�m�ق ��اE�9اn9ای\ ��ده�. ای N��B) وی����

�	ب ���	�� ���nV� bه� ����� @�دام، ��9��  ذرت، ��رT�ری،�	اد A<ای� >  ���@P Y#��� /�وی� ای وی����Aدان، رو�e@��9I ��� ،دو�T ق و

،�	��< ، #�Z  ، دا��ی	دان، ��e@��9I bT ،ذرت b��� ،D�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی�ج���mا� ،(Y#�� �ی���A ان	م (@  �2��T س	و �# 

.����و >!� ª�Z و ��dز���� ه

  وی������qه�E �@�l 0��<`Z 0ی� >  دارا�نه�ی��#��� @  دی	ار� ه����، یD ��د� [	�M 0 ا����د ا�) >  @  ?�ی�ن را/)�� N	ن در �l

�	?  @  ای �nای� ���11�ن @  �1�ف ای وی���� از>�D ��>��. در �2 /�ل، ای وی���� �s  ای��� @�ن را در ���@b @���ر0ه� @�� ��@�د. @� 

.���<��  �B	� D�nZ رت	$� �ن @I 0�هb�����@A Y<ای� P#��� و ی� �1�ف �

http://vista.ir/?view=article&id=345459

در ��رد �Uص ه�� و������ f~�ر �� دا��� ؟

b��� �Iی� �1�ف روزا�  یD ی� دو ی� د� [�ص وی���� ، �	اد ����� و ی� ��ی

ه� ��B  ا�) ؟

�0 در �	رد ای��  Iی� از ���b ه�0 وی������ ا��m�د� �	د و در�T ���1�

��!� ا��m�د� �	د روز @  روز ��) �� �� �	د .�  l رت ه� از	B ای

� �� ر�� در ه� روز یs� D���  ?�ی�0 در �	رد ای �	اد ا�"�م �����  @

��b ه� در �`��� �� �� �	د .� >  @�2 ا@��م @�$�� در �	رد ��\ ای

● روز0 یD �2د

0� ا�) @  ���b ه�0 @�$��� l  ا9�اد �#�` @  @���ری��N 0�ص ��Tا

�ی#ً� ���م ا9�اد از�� ا/���ج دا��  @���� ، ا�� ����11 ����2 دار�� >  

1�ف روز0 یD �2د �	��� وی���� دارا0 �	اد ����� �	د N	اه�� @�د .�
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�د . ���� زد�J٠/�� در B	رت ا��m�د� از @���ی رژی� A<ای� ��� �	ان ����� @�\ از < ��~� b��< ر	s@ ز روزا�  @�ن را�رد ��	ای� �>A د��� 

� ررژی� در�B ا9�اد @  ا��از� >�� �9	�B  ه�V� 0<ی  ا0 را @s	ر >��b ر2�ی) �� >��� و رو� ا�) ��٣ �	د >  ��9 �$�@ �!< (��Mو  <

�ال @�#	د @�$�� .��� ه�A 0<ای� را �� �	ان @� �1�ف روزا�  یD �2د [�ص �	��� وی����

@	N ن���@ Dی�� ��رÀ ه�0 �$�	ر �� @��� . @�ا0 ا����بو @�ی ���	ر �nو�� در ا��m�د� از ��رÀ ه�0 �$�	ر و?	د ��ارد و یD ��رÀ ژ�

�د� و @  د�#�ل [�ص <  � در�B ���ز روزا�  @�$��١٠٠ه��O @���� >  �� ��ر�� À��d ا?nاء �$��b ده��� رو0 @��  را @� ��ی� ��رÀ ه� ���ی

. ���< وی���� ه� و �	اد ����� را �~��

● �N!� زی�د از یN n�l D	ب

�� . ���@ �� ���I �/ ف @�\ از��اتی�� از ���bO �#�`@  در �	رد وی���� ه� و �	اد ����� �1sN رد	) >  در ������ی  �>V� �11�

1�ف @�\ از /� وی���� ه� و�	اد ����� ه$�ار داد� ا�� ، @�1	ص در �	رد وی���� ه�0 ��!� �@� ( وی����l ل در	K,E,D,Aرا/�� از  @  < ( 

. ��	� ��� Y9ن د�@

1�ف �� >��� و ��"	��ا9�اد0 >  روز N	د را @� یD �	����� وی������ ��وع �� >��� ، در P	ل روز ��`���0 ا��ژ0 � ��� ��A 0�اه>A زا و

�� ه���� .از ���b ه�0 ���!� را �� N	ر�� در ���ض ا@�` @  ���	��) ه�0 ��ی� @� وی���� و �	اد ���

�ار ��	اه� ] (��	��� �sN ض�1�ف روزا�  یD �2د �	��� وی���� ��� را د ر��� �eف دی�P ازاز �داد . ا/���ل >�#	ده�V� 0<ی  ا0 @���ر @�$�

1�ف @�\ از /� وی���� و�	اد ����� ا�) .� �sN

● اول A<ا

eی�د0 و�  ?	ا0 @�#���  را @�ی� در ذه دا�) >  ���b ه� @� �11 ا��2�د دار�� >  ای���n��  !t�� nی�� یD رژی� ��B  ا�) . د��b ای

و?	د �	اد0 @�$�� از �	اد ����� و وی���� در A<ا�) .

#�9 b�� ���� ت�#�<�� ا�) >  �	اد �V<0 را از A<اه� @��) @��وری� �� ���b ه� ، l	ن ���@Dدر ی (��ه� و �	اد ������T �O�ه� >  در A<ا ه

�ات ���m �	اد ���!� �	?	د در A<ا @� رو0 �`��� ا���ن >$� ��Xا �ً#���اً دری��9  ا�� > [�ص و?	د ��ارد . ��Nا  �	د . @�ا0 ���ل �����

���I. ���< �� (�9 ا>���ا���0 �	?	د در @��g از ��	� ه� و �#nی��0 رو� در ���@I bر��ی) از ا���ن ���

● N	دIز���O ه� در@�ر� ���b ه�

) در >�ا��D از �	ارد زی� @�ی� از �	��� وی���� و ����ال ا��m�د� >�د ؟١

�e!��/ (��ا

ب ) ���ده�

ج ) ��e�ر >$��ن

�9�T د ) رژی�

�n� 0ر���@ Dهـ ) ا@�` @  ی

0) ا��m�د� از یD رژی� �T�ه�

. ����@ �� ▪ Z��% : ���م �	ارد 9	ق ���ز��� �1�ف �	��� وی����

�ا0 ز��ن /��!  و ���د� ، �1�ف وی���� در دوران /��!�e @�2 و?	د �	اد �V<ی  ا0 >��9 @bmP �و ی ��? b����ا0 ا���P�ن از ر�� و �@

�0 از ���ی¥ �e$�Z 0ا�@ �e!��/ �P و ه� در �e!��/ از b#] ه� D��	9د . ا���	ار �� �	N���درزاد0 @���ر ��� ا�) .��

 ��b و ی� �1�ف A<اه���A 0 از وی�e��C�ری�� ���ز @  �1�ف وی����� Dد� از ی�mا�� �ان @	ز را �� ����   اM��9 دار�� . ای���C0�ه �	�� ، 

�د .< ��~� �e��9  ?	T و>!� و�@ ، �e����n ،�	ت 9] bm!9 ، ش��
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 �Oا>A اد	د �	ر >�#�lد ��0 ا��#�اه>A ب�رت ا���	B ا�) در ��� ����T �� اد0 >  رژی���ی ا���ا�N 0S	ردن /�ا[b �  و��2ا9��@ . ��	�

���@ �ب �� l �< ت���#� ��	� ، �#nی"�ت ، A`ت >��b و   b�� ��A 0�اه>A ب�ا در روز و ا���>A، 0ی  ا>V� �اZ 0	����ن >�#	ده�0 @  . 

ه	����ا�  ��ی روش �1�ف یD �2د �	��� وی���� ا�) .

1�ف روزا�  یD �2د �	��� وی���� روش ���t�s ا�) . � ���� ه�n� 0ر���@ Dر ی�lد ��� �Tا���ورد� ��ن ��I�@� N D�nZ	د در �	رد @

���زه�V� 0<ی  ا0 ��ن �$	رت >��� .

��b ه��O ���ز داری��  l  @  < ن ���ه��$� �ص ��	1�� �Oا>A رژی� ����� ��� �T�ه�	ار هTا��ا	ت /��	از ��1 ً̀ Bارا�� >  ا	ه���T . 

 ، Iه ، رو0 ، >!��� ، ری#	9`وی ، وی�����tو��Z  @ �B�N  ?	� ی��د� ��� >��� @�m0 ا���ه A,D,B١٢ �	eد ای�	. >�# ����و ی� دا��  @ 

�ف >�د .P���b ه� @� b��� و d���� 0ی  ا>V� روش Dا/� ی�P �@ ان	ی  ا0 را �� �>V� اد	�

٢. ����ال �	د �� @��� ) ��B  ی� A!� : ����� ا9�اد از �1�ف یD �2د �	��� وی����

 و ?�¡ �~�� >���� وی���� ه� و � �@ d����� ی  و�Z �ف >�دن >�#	ده�Z ▪0����B : %  ، یD �	��� وی����P��	اد ����� �	رد ���ز @�ا0 @

 �� ��B�0 �	��� وی����] ��ص ه� و?	د داردV�١٠٠<ی  ا0 رژی� A<ا�O ����) . ا>�]  در�B ���ز روزا�  ��� @  �	اد �V<ی  ا0 را >  در ای

�ف ��	دP��ف �� >�� . ا�#�  ا�����ءه�ی� و?	د دارد ، >!��� و ���nم �	رد ���ز @�ا0 @P��ص �	��� وی����١٠٠ن ���ز روزا�  @] Dدر ی �Bدر 

���ر /"�� �� @��� .@

���ً� ���ز��� �1�ف >!��� اM�N �9	اه�� @	ددر B	ر�� >  روزا�  �  و��2 از ��1	�ت �#�� ی� A<اه���A 0 از >!��� ا��m�د� ��� >��� ا/

 �� >��� .ا�� ا>��ی) رژی� ه�A 0<ا�  <  ��B �O��b ا��m�ج ، ��ه� و @ b�?I���� ���nی	م >��9 را �~��

�ص �	��� وی���� و �1�ف A<اه٣] Dف روزا�  ی�1� �@ ��� �Oا>A رژی� b���� : �!A �ی  ��B (. ر0 ��ارد�M ��� ��A 0�

 در�B ���ز روزا�  ��� @  �	اد �V<ی  ا0 را١٠٠  ▪Z��% : ا����ب @� ����) . ���اد @���ر ���ود0 از A<اه���A 0 ��� در @�زار و?	د دار�� >

�m�د� ه��n�ن از یD �2د �	��� وی���� و A<اه��0��Ym ��ز�� . ه��$  یD /���  ا���P�ن در [��B�0 �	��� وی���� و?	د دارد و @��@�ای ا�

��A ��� �"�ز ا�) .

J. ء دار���gری% ا���اد ����� �	و � �ه ) ��B  ی� A!� : وی����

�ی� ایN م�eه� ����ء @�gری% ا���ی� دارا0 ��@ b�� �	ی� >  �� �	ا���▪ Z����B : %  ، ���م ��$  ه�0 �	اد �t�s� د� و� ��ری% را @�ر�� >

 �@ �ای�1	رت �� �	ا��� �	��� وی�����A ف >��� . در��ا [#b از ��ری% ا��g�ء �1�I �����. ��O��� 0ی�ار�N ���l	< 0�ه  $��

E. د	اد ����� �� �	و � ) ��B  ی� A!� : در������T 0�ه� @�2 اn9ای\ >��m) وی����

���� . در������T 0�ه� @1	رت ا1�N��B در @��g از▪ Z��A : %!� ، �	اد �T�ه� ����� وی���� ه� و �	اد ����� @1	رت روزا�  �	رد ���ز ��

 � ه���� . در B	ر�� >  ��� �� N	اه�� از یD ��د� �T�ه� ا��m�د� >��� . ایXa� �ری��، و@�� ���ص @�N 0ر���@ Dی  @ %��Z ی� در�د� @�mا��

�d رو0 ��$  دارو را @l�@ �ً��/ ��q. ه� ���ف روزا�  @��ر�� �����O .�  ����� وی���� ه� @� ا��س �1

) ��B  ی� A!� : ��� �� �	ا��� در ه� ��� @�ون �1�ف ���b ه� ���� @���� ؟5

I (��@  ��B ای�>A رژی� Dد را از ی	N 0ی  ا>V� اد	م ��ا��� ��	� �� ��� ،  ��B : %��Z ▪وری� و�� ��t!  در ای ا�) >  ا>��ی) ا9�اد ای

ز یD رژی� A<ای� ����I b��@ dورد� و �1�ف روزا�  یD>�ر را ��� >��� . @�ا0 ا���P�ن از وV� (��M<ی  اN 0	د /�ا>�� �`���ن را @�ا0 ا��m�د� ا

�2د �	��� وی���� را @1	رت یD 2�دت درIوری� .

1�ف �	د ؟٧� b��) در l  ز���� از روز @�ی� �

 ���#B از b#] (��ا

ب) @� A<اه�
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ج) [#b از N	اب

�ی و� ��"/ �@ b��1�ف �� (��/ A ��2<ای� ا�) �� ?<ب را @  /�ا>�� ر����� و▪ Z��% : ب ، �1�ف ���b ه� @� A<ا �	�B  �� �	د و @���ی

�ا0 ��� ز���� ا�) >  @1	رت �@ b��1�ف ���b را @  ی�د دا��  @���� .���Y از ��را/�� ���� �	د . ا�#�  @���ی ز��ن �1�ف �� ����

��b ه� �� �	ا��� ا��ژ0 ��� را اn9ای\ ده�� ؟٨� : �!A �ی  ��B (

�d ه� ، ���� را� @��) Iوردن l�� رو�g�@ 0 از @@ ��� �2!���A اد2�ه�0 ذ> ، �!A : %��Z ▪�@�l �و ی ����tو��Z ، �ه��را��	@��ی� >P ژ0 از�ا�

� Dد از ی	� ��  �B	� �ً	��� . ���< ��� 	��� وی���� Z�ی  ا��m�د� ��� و از ���b ه�0ه��) . وی���� ه� و �	اد ����� ا��ژ0 را �~��

�ه�n �	د .Z ���< �� 0ژ�دارا�T 0�ه�ن و ی� �	اد ������O اM��9 >  اد2�0 اn9ای\ ا�

�د N	د دار�� ؟٩�) ��B  ی� A!� : ورز���ران ���ز @  ���b ه�0 وی�S ا0 ?�) @�#	د �2!

�اZ 0	�\ ���زه�V� 0<ی  اN 0	د دری�9) �� >��@ �9�0 >�� ���م �	اد �V<ی  ا0 �	رد ���ز N	د را در ای رژی�▪ Z��A ، %!� ، ورز���را�� >  >��

�د ورز���ران @  و��!  وی������د @�#	د �2!��#�ً� >�� در ?�) �2!� Àا �� >��� و ��ار��Z. د دارد	9  و?�Mاد ����� ا	و � �ه 

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=242299

در-�ر; ���3�و������ f/ ��دا���؟

Dی �روز @�ون ا���� ��ی��ی�ه� ه�I ص	1N @ �د�� �� در ��ا�m� �ن ه	�!��

1�ف ��>���.� �2د �	���وی����

���ر>)ه� ر�9  و [�صه�0Z	� ��/ �ی  ��Nاه�� @  دارو	و[) >  @� ���I� ه

ا/���ج  ���I   @ @��$�ن   ���<��  ����>��� l	ن 9   ��� را   �	���وی����

دارد، @ ¡Z� B`/�ی� N	د و @�ون �$	رت @� I D�nZنرا �1�ف ��>���. ا��

1�ف� �@ @�ی� 2`و�  �ور0 ا�) و M �هIی� وا[�� �1�ف روزا�  ای وی����

�	اد A<ای� روزا�  ��I� را ه� �1�ف >���؟

���#P د��وی����ه� و ا�`ح �	اد0 ه���� >  @�ن ��� @�ا0 ر�� و �2!

را ��� و /����  ��I� وا>�\ه�0 �����ی�  از   �g�@ .ج دارد�ا/�� ���I   @

� در ���N�ر @�ن ��\ دار��.eدی �g�@ و ���<�� b����

���11�ن �V<ی  @  ای �	اد ریT�� 0>V� n	ی�� >  >�#	د ��I� در @�ن @�2

����� ��#�!< ��e$ی  دا�>V� د�اس ا����و9�	ر >Z .د	ر0 ����وز @���@
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� ا9�اد رژی� A<ای� ���� و ����d دا��  @���� دری�9) ای ریV�n<0ه� @���ر را/)Tا�).ا�) >  ا 

 �� Dی �ف �����دم ای>�ر را ���>��� و @� �1� d!Aا  ��m�~در��٢  و��2 ��	� و �#nی"�ت ���ار >��9 از ریV�n<0ه� را دری�9) ���>���. ای

 b]ی� /�ا�ز @�ن @�رد ��	و ا�`ح � �ه0 �1�ف �	د. ��ی� @  ه�� د��E�g�@ b/��� ا�) >  @�ا0 دری�9) وی����n#� و �	و��2 در روز �� 

���11�ن @�ا0 ��دم �	���وی���� �"	یl ���<�� n	ن ا>��ی) رژی� A<ای� ����#� ��ار��.

B��2 �g�@ ن	l د	���� �صه� ���م �	اد �	رد ���ز @�ن ����] � >���ب و �	رد ���ز @�ن ��9 در �	اد A<ای����  ای�"��) >  @� �1�ف ای

A اد	0 ��و�ه�T م��� b��� d���� ای�>A دم رژی��� �Tی  ������� ا>V� ن�د دار��. ���11	فو?�<ای� ��ا��  و @�� ا����ر دا��  @���� @� �1

�صه� �	اد �	رد ���ز��ن ���� �	د در اN bB	د��ن را T	ل ��ز��� و @  ��ری� C�l�ر��]  ��وان ای >�ر را @��داز�� l	ن ه�? n�lª�V� 0<ی ای

�د.�T��� را ����

� @� �$�ه�� ا�	اع �	���وی����ه� و ���bه�A 0<ای� >  @� ر��ه� و ��bه�0 ���!� T#�  ا�اd"�� 0�? ی�	>  �	د دار�� �	و? �ه ��Nدر دارو

 ��TIد	N��  < د	��� ¢�!#� ���I رد	ن[�ر در �I و ������) l	ن Iن[�ر ���	ع و ر�e�ر�� ه������1�ف �� �Tو /¡ ��>��� ا ��� ���I دم ?<ب��

� ��ا��9. ای در /��� ا�) >  @���ر0 از اد2�ه�0 ��ز��T�ن ای داروه� دsN  @ ���I ���`��ت �$�� ا�) و ی�#Xز ا	ه� ���I ای�	رد 9	ر �

.�����و�ه�N 0��B از ��دم، ���m هT 0ا�@ ���I از �g�@ �ا�). ا� �e�N�� و �!�?

�ی�� ����� ا�) >  ا>�� �	���>���T�ن�I  ی>V� �و�	 ���V� ¥1<ی  و ���e	0 ا�"�T ر	��و9Zرا �صه�]  �	���وی����ه� ا�	اع ���!�m از ای

داروه  1�ف ای�  @ �ار ] � ه� T0 ��>��� و ا��@����دان، ز��ن، >	د>�ن و ������ان ��� ����I dن@�ا0  �	ع  ��س ا����ب /  ���  ���@  �

�ا��س � و ?�¡ �@ 0>Vاد�	اع �	ب ا�	!s�  s� ن	l (د0 ا���و� ��� و ��ای� �`�) 9T س�ا���m�وت ا�). @ �2	ان ���ل ز����@

�0 ���ز دار��.�$�@ �#) @  >	د>�ن و ������ان @  Iه� ������e هO�از ی b#] >  در ���

�`�� رو@ رو ه���� و ��ی� @�ا0 رY9 ای ���ز @ ١٢در ���@b، ������ان در دری�9) و ?<ب وی���� ب $� �@ ���#P Y@��� ز @�ن از�رد ��	� 

��  ه� �	?  دا�) >  [�صه�0 �	���وی���� ه� � @  ه� /�ل دارو ه���� @� 2	ارض N�ص و @ ���bه� ا/���ج ��Zا >���. ��M� @�ی� @  ای

.��#!P�� ا0 را�Sت وی��?	� b��د ه��

9���  Iل 2!�

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=132506

دوD�4 دارم و������ ��!

@�ر �	��  �ا0 او��@ 0�@0��ی) ��رن @	د آ  @���ر0 @@�� دوران @Nدر اوا
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.�� ��9  @�M «±�	9»

��C، ��د�ا0@  ٔ��	Z از (��» �	ا��e@ ��9	�± @� ا��2�د @  اbB «از Iب آ

�0 را «@�و @��ون» ��آ�� ی���@0�آ�ی����� @ د�) @��ورد آ  @���ر0 @

) «����/ ��I» را d�"2 �ٔد�� )Vite aminاز @�ن @��ون ��آ��. او ��م ای

��9  ��� ا�).T �?T<ا�) و آ!�ٔ  وی���� از ه��

�0 ه���� آ  @�ن @�ا0 ا�"�م �9���)ه��/ 0��� N	د @  IنB��2 �هوی����

�ی�P را از �نهI ی��@  Iنه� ���) و @��@�ای�N��  @ در�[ �ج دارد ا��ا/��

�V<ی  @  د�) @��ورد.

� ا���ن وی��Tی�: «ا	T�� رگn@ ن������ورت دارد آ  ی�² از وی����M ن[�رI �ه1�ف وی������eدی �Tا �د؛ ا�	ر ����ف ���² @���ه� را �1��

�ورتM �� �	رد ���ز N	د را �1�ف ���²، ��9 دl�ر ��را/�� ���	د.» ا�#�  ه�� �~آ�� @B��2�ٔر�ه� را ه� در@�رات ا��#	، �1�ه1�ف وی����� 

Iنه� @  و?	د Iورد� ا�).

� ��#) دار��X~� �ی�ه�ر��و � �ر0ه�ه�ٔ  @�� ��ف اB!� ای ا�) آ  ²9���` �2	م ��دم ²9� ��آ��� ه�ٔ  وی����ه� @/ ، ���� �. ا�m�[� در ای

	� �ع ��ر��ی� و @���ر0، وی���� ه��ه�� @� N	دش آ�ر@�د����² ه�ٔ  وی����ه� @�ا0 ه�ٔ  @���ر0ه� و ��ر��ی�ه� ����dا��. ²9� آ��� آ  @�ا0 ه

�.دارد و /�� ²9� آ��� @��g از وی����ه�0 ��ه��ه�� ���	ا��� @��g از ا�N`�ت را �$�ی� آ��

�0 وی���� در����:�Tb²� و �ه● /²�ی) آ$� وی����

 mT). «اور�	» @  ���� ای��Iل و١٩5٨���	س Z����� آ  دو @�ر @���ٔ� ?�ی� �n	b@ ��� @	د، در ��ل �� «� از رو�� @  ��م «�²�nZ اور�	 �!²	�

 1�ف ���ار زی�د وی����� ��ی ا�). [�م اول او آ  ا��²��� ?���� ی�9)، �~آ��ش @��@Cم اول�] ���� ،�0 از ����N	رد�T @	د. ای�T	!? 0ا�@ 

@	د.

�!��� وی����ه�0  @  و��!ٔ   @���ر0ه�   �eدی در��ن    @ ای روش،  �ان e��در�  ،0��@ [�مه�0  ��در    �9�T ���@���ر0ه�0 ? از   .���Nدا�Z  

 ��l د��b ا����د ��آ�د��.ا��2�ده�0 ���!� و /�� @���ر0ه�0 روا�� و 12#�. اور�	�!²	��ه� @�ا0 ��	ٔ� در���� N	د @ 

��9  ا�) آ T ار�] �sای�@�ی�اول ای آ  رودٔ� @���ر0 از ا���نه�، @  د��b ز���T ����ن، در �  �ای@��@  ،(� [�در @  ?<ب وی����ه� ��

وی����ه� را @  B	رت ��1	N  @ �2	رد @�ن داد.

@���ر0ه�0 روا�� و ذه��، @  د�#�ل آ�#	د @��N ازدوم ای آ  �nV ا���ن @�ا0 �2!²�د �s!	ب N	د @  ا�	اع وی����ه� ���ز دارد و @���ر0 از 

� �	?	د B��2 اآ��� ��nان ���V� �@  د آ	@ در @�ن ا���ن ���	ان @  @���ران آ�± آ�د.وی����ه� @  و?	د ��Iی��. �	�� د��b ه� ای

 ����� وی���� � �"	ی�g�@ n از وی����ه� @ ،�~آ�� @�$��E0 و B و A و در �	ارد0 وی���� B٣ و �Cزم @  ذآ� ا�) آ  در روش �e�وی����  

���	د.

���» ��I� آ���. در وی���� در���� @�ا0 ه� @���ر0 ودر ای ����ٔ  آ	���، ��� داری� ��� را @� آ!��ت و �²�ت آ�ر@�د�0� و ����� «وی���� در�

�ی ا�N`�ت را ذآ�ا�N`�� �"	ی0n وی������ و?	د دارد، ا�� در ای?� ���N	اه�� @  ه�ٔ  @���ر0ه� و ا�N`�ت ا�Yی�از � �g�@ ��9 ر� آ��� و��

��آ���.

��  در���� 9	ق ا���د�� ●

 @�ر @	ق @��n و ی± @�ر IE.�$²@ 0Iدم P�س @�ی� 

��) ���	د ����m داد.�!eر�� (و �  ا��پ» 9» درده�0 12#� را @� وی����

دارو0 9$�رN	ن Z�ی� «ا�d» ا�).
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@	0 @� ده�ن را @� «?��¡» ���	ان رY9 آ�د.

m!� �²)دار�د ����e ا12�ب دا��  @���، @�ی� N	د را @� آ!�ٔ  «@�» آ  �	�� ی± 9N ��� آTاو «@##�» ا�).ا  ٔ��� ���	د در��ن آ��. �

».آ�� آ  ��N	اه� دو���Z آ��، آ��9 ا�) @� ه�� روش، آ!�ٔ  @¡ را @e	ی�، ی��� @e	ی� «@##¡

�� ا�).�!e0 ا��#m�ن در ا�د، داروی$	9  ��Mن ا�اه�� وزن�	N�� و ���A�  آ ����آ

Iدم l�ق را @�ی� �م �#�!\ را آ��.

آ��آ  ریnش �	 دارد، @�ی� @� �  �	ت @e	ی� «ب» ا�� @e� Y	ی� l	ن در �~ن T	���mه��).

در��ن «زآ�م» در «داس» ا�).

@�ا����ی� را @� «�#�» ���	د /b آ�د و ا�²�ل در ر�� آ�دن را @� «ِ�#�»

�د.�T�� رت	B «د��ك @  آ�± «@�درد� �T�2�] ن�در�

�د.@ ی#	�) را @� «آ��d» ���	د از @�

� د��انه�ی��ن �9� وی���� دارد را�/b در «�2س» ا�)، ا�� �  �2س N	رد��.Tا

�ا0 در��ن S�Iی @�ی� ا�d را ��b دو ��� ه� �!�m آ�د و mT) «ا@¡» (�  ا�d). @��  را ه�@.���n@ ن /�س�د�	N �eدی 

● ر�T n$�ی�

ا در �	رد ه� @���ر0 �$�ن ��ده��.اsB`/��� آ  در @�� ذآ� ��، ه�  وا[�� @	د��. ای اsB`/�ت، ��آ�d وی������ در��نآ���� ر

:�ای@��@

 @�ر @	ق @��n ی± @�ر E(.�$²@ 0I (ی��� B5+B+I+B٣+B٢+B١▪ وی����در���� P���، ای ا�): وی����ه�0

 = پ) (و[�� �  �� وی���� ب را @� ه� ?�Y آ��، ی± وی���� پ 9�ر�� @  د�) ��Iی� ی���: ب+ب+بB5+B١+B١٢▪ درده�0 �#12: 

)C، A ،B١▪ 9$�رN	ن Z�ی�: ا�d (ی��� 

)G.I.P.C▪ @	0 @� ده�ن: ?��¡ (

���e ا12�ب: @##� (N ▪B١. B٣. B5. D(

 :0�A� ▪A. B. C. D. E. F �����)B b��� نIB٣+٢+١+5+آ  ١  �M	� ، ی��� آ�ر���� از Iن ا����Iوره��).)B١١ ا�) @� ای

�ط m� �]�l ▪C .E.B١. I :�@�l  9�Mا0 ا�@ �ًB�1�Nو ا) J(

(@#d)BE. B٨ .B٢▪ ریnش �	: 

D.A.S▪ زآ�م: داس 

ی���  �#� @�ا����ی�:   ▪٢+٨+١١ .C.  A.  B  ١  D وی���� از   �Z �#� N	رد��   ای  �Tا  �B	1��)  Bن ١١	l ،���@B١١وی����   @ �وف ��

ا�����).)

)5 A. D .E+٣ +] ▪B١��T�2 درد��ك: @�د� (

)E+5+٣+٢+K A C B١▪ ی#	�): آ��d (ی��� 

)A.D.C▪ ��9 وی���� د��ان: �2س (

)C+S�I ▪A+B١ی: ا@¡ (

 (ی��� وی���� پ 9�ر�� l	ن ب+ب+ب ���	د پ)B5. B١٢ .B١▪ درده�0 �#12: 

C+E (آ��!²¡). B+A+Dا�²�ل ر�� (�ِِِ#�، ه��ن �#� ����� @� ��" ... Iر� ی��� 

و ا�� ...... ای @�ر ر�nه� را ��T	ی�؛ اsB`/�ت را N	د��ن ��Zا آ���!
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 :0��Z ▪Bو ٣ E

�0 ��)E. I. J. P. B١ .C٢ .B٣ .B٢▪ 9$�ر N	ن @��: A�  �#� آ��) 

 :(�	Z ���� �² و$N ▪A. B١. B٢. C. C٢. P���	Z 0�ر0ه�ا0 @��� �M ا���ل ه� ه�))B٣ (ا�#�  B٣ و آ` @

 :d� ▪A. C

 :���Zدو ▪C. B. B5.B٣

9�ت ه	ای� ی��� در ه	ا��Z� @��� �M ▪B5 ��	ع: ��� ��	N از ���� �ع ��	�� �T#�  ا�ا)Bا�).)١ �Xa�

آ��!V� ��M ▪B¡²<ی : 

B٣+B١▪ آ�ه\ /��9 : 

 :±!Z ورم ▪B٨. B٢. C. A

B5 .E. B١٣▪ ��� آ!�	0: 

 :%m� ▪Bن @�اش ١٣	l)د)١٣�@��  ا�)، ²9� ����² آ  ��¡ ا�) @!²  ���� ���� را از @�

Cآ��!²¡ و B▪ آ�ر ²9�0 زی�د: 

▪ وی����ه�،�����B و �� 

� @�ون �	?  @  ا�N`�ت ا/����� و @�ون دا�� @���رN 0�ص ��N	ا���� وی����N	ار0 آ���،Tا�ه @�ی� @  ��� 2�ض آ�� آ  @��g از وی����

���@ �� Iنه� را @� ه� وارد @����ن آ���، @�ی� ����Tا .����� هeا0 ه��ی�� آ  آ�� ه� @�اد@� و @����د�� از N	د �$�ن ده��...دو���ن ��@�@� @

�آ�d وی����ه� `�� .����� ��زT�ر و ����B هeه��ی �@ �!�N ه� �ه��g�@ �9 از وی����P 0 از�C+B٣+P0ا��و� دو��� ا�) آ  @T ±ی 

���ن �	�B  ���	د.Tرn@  ٔه�

 �آ�d وی����� � در ایTا ��/J � ��آ�� و �	ا��ی� اI �!Bنه� ��زدای� از آ#� N	اه� ��B٣ را ?�یneی��V� و� دو����T . آ���، آ�رای� ای

1�2�ه� و?	د دار nاد ����� و آ` ری	و � �ه وی�����@ �m!��� ر�Tز���ر و ��Tز�0 ��و�ه�T.د

�g�@ ن�ی� ���ا��ه	ه�� ��l  ²!@ (��و�ه�0 دو��� ��9 در ���ن وی����ه� @� ه� ��T  �#�ا�ی  ���I 0�از ا���ه �g�@ �@ �ه از وی����

�و�ه�0 دو��� زی� �	?  آ���:T  @ ل�ان ��	د دارد. @  �2	اد ����� ه� و?	�

١ �، ���nی� و �!��	م دارد.A) وی����m�9 ،����0 @� آ!�$�@ �$�@ �Xا

٢  @� آ#��)، �¡، Iه، ��n�e و �Z���� ر���9� ا�).B) وی����

٣�0 از او @���Iی�. 2`[ٔ  @�$��0 @  آ!���، �¡، ���nی�، �!��	م و ��ی� دارد. و[�� @� Iنه� ا�)، آ�ره�C$�@ 0) وی�����

J �و�ه�ی\ ��?�  ��E) وی����Tان ه�	م، ��ی� و رو0 را @  �2	��!� ،�����Z ،�m�9 ،n�e�� ،ده� و @� Iنه� @��� ���	ا�� آ�ر آ!���، Iه

آ��.

● وی����، P#��� ی� ��1	�2

 دار��. ا�� ه�� � A<اه�P 0#��� و?	د eدی ��	�ه� و �#0nه� و  ���ار ا��ك در    @ �T<ار�� ازوی����ه� �X~� و   �@� اه��)� ���ار ا��ك، @���ر 

� T<ار��، ا�� ��X~� �2	�1� 0�ه² ا�) �Z���ه��m�� 0 (ه� ���M ��l) راوی����ه�ی� ا�) آ  @  B	رت ��1	�2 ���  ���	��. وی�����

 P#��� در د���س ���).��n @  د�#�ل دا��  @����. @��@�ای ��9 و[�� از وی���� ��1	�2 ا��m�د� آ��� آ  وی����

� �"#	ر ��ی� از وی���� ��1	�2 ا��m�د� آ���، @� ���) در ?�#ٔ  Iنه� ��l دا�Tاز▪ ��² : ا Y��� ،(@	Pب ر>? �@ C����e@ C<اری�، l	ن @@  

�P	ب و ���یd ��ن [�صه�0 وی���� ���	د.�

�دو ���) و�� ه� وی��، وی���� ا�).T ،0د�T ��l  هTا
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�دم ?	ا@$�ن @  ای �aال، وی����ه�0 � �²9� ��آ��� ��l �	ع وی���� و?	د دارد؟ @�$�A.B از) B١ �� B5 وBو ١٢(E. D.Bاب	? ��ا �). و . 

ه� آ$� ���:در�) @  ای �aال ای ا�): �Nا ��دا�� ��l �	ع وی���� و?	د دارد ا�� �� ز��ن �� ای وی����

���lPP .O. N. M. L. K. J. I. H. G. F، PH،U.T�ی� آ  @�� ��mT @  2`ؤ� 

 ��9 و[�� ����	ی� وی����P ازB١ ��B���² آ  از ١٢� �²9B١ ��B١٢ 0�ه�وف�� 2#�رتا�� از: Bوی���� داری�. در وا[Y وی������ B١�� B١٢. B٨.

B١٠ B5. 

 �ای �2` وی����@��@Bو ٩ Bو ٨ B٧ 0�ه� از وی����eاد0 دی��� �اری�. ا���Bف�داری� آ  @  د��b ���	ا�� در ا�� �#!�V�ت و ���"�� �$�	ر �$�ن، ��

 :����� .����B١E. B١٣ .g/BX. BT. BC. B١٧	ر �� ��

● دور ��یnی�

� ��N	اه�� وی����ه�N 0	د را از ��	�ه� و �#nی"�ت و A<اه�0 ���	�� ���  آ��� (آ  @��T0ا�اه>A  آ � ایe� ���²@ ر را�آ � ا�) ه��

P#��� در د���س �#���) �mT ��l  را ��e�  �mT<اری�:

، ��ت زی�د0 در Iب �e  ��اری� �� وی���� Iنه� «زی�د0 آ�» �$	د��.▪ �#nی"�ت را @�� از �

9���e را. ?	T �B	1�� ری�، در�) آ���	اه�� @�	N��  [�� آ	ن ��د را ه����

�د آ�دن، از د�)Cو0n#� ▪Aه� را @� ی± l�]	n�� 0 و ���n و در �2 /�ل، آ�ر0، @�ش @���n؛ l	ن وی����ه�0 N م�eز0 ه��@���را در ���"ٔ  � 

��ده��.

� ��	ا����� ��	� و �#0n را ��ز���ز� �1�ف آ���، �	?  دا��  @���� �#nی"�ت و ��	�?�Tا ▪�� /������ن @�$�B��2 ،را ��"�� ���ا��	آ  9 ��

از Iنه�ی� ا�) آ  ��l روز در ی�q�ل �����ا��.

.▪ �#nی"�ت ��"�� ��� را ه��نP	ر در /��) ��"�� @�nی� و ��� ����² اول ی% Iن را ذوب آ���

.�����و ��� @��� ه�A<اه�0 ��ز� ��"�� ��� آ��` @�����، ا�� A<اه�0 ��"�� ه� آ��` از آ�

� ا��Xa� ،�نهI �����ار0 وی�>T��X~� ،���@ � و Iب A<اه�0 /�و0n#� 0، آ����Z ن�ز�  l ��).ه

�0ه�0 @�ر�� ه����، در ���@b �	ر �9I�ب وی����ه�0 s@ ی� آ  در�ه��� ▪A، D و Bاد٢	ر، �	� � N	د را از د�) ��ده��. ��نه� ه� در @�ا@

�V<ی اN 0	د را ��@�ز��.

@ �Tا ��q0 دار��. ه���0 ا/���ج داری�، در A<اB١0 و C  وی���� ▪ �	اد0 آ  ه�e�م ��� ، @���  ی� [�	�ا0 ر�� ���	��، وی���� آ���$�@

�یnی�.� N	د��ن ?	ش ���ی

 و ا��� 9	��I ±نه� از @� ��رود. در 2	ض ��وف Iه�� ���	ا��� Iه A<ا0 ��� راE، C▪ و[�� A<ا را در ��وف ��� ��nZی�، وی����ه�0 

 � آ��� �)	�N ���آ��( و�� وی�����$�@C.���@��  را از @�

0���#Y : روز���  ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=246413
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�د را -� ���ف و������ ا hا�T ده��E تXa� �Gر

  ��� @  @�ن N	د @  �2	ان @�ن >�� > E@� اn9ای\ ��nان ?<ب وی����

�ورزش ��) و ��اوم ��n ا�"�م �� ده�، �	ا��ی� @�ز��ز0 ��یY و ��ی��

� ��ن g2`ت @�ن ��� در�Tرn@ رگ وn@ د را �� ده�� >  ���"  اش	N

ز��ن @���ر >	��ه� �� @���.

 �ات @���ر ��#) وی����Xا  �ای� از   ¡ZE� �	?	د در �	ازم Iرای\ و ��ی

(�	Z ����< (�9��� ��ز0 و  زی#�   b��2 �ی�  �!Bان ا	�2  @ �>�#�ت �

�N�� �9	��ات ��#) Iن در ��دان و در �Xا  @ (@	� ،��  �N��� ،ن�ز�

 g2`ت �� @���.�N�� ��"/ ز0 و���@�ر ورزش ه�0 @��Z Cی���

�� در ���@!  @��< b��2 Dان ی	ر� @  �2�< ��l ان���ای 2�����I b ا>

�n�� 0 در @�نeر دی���@ �Oا	دارا0 9،�� �� @��� >  در ای�"� @  @��N از Iن ه� ا��ر���P�ن و @���ر0 ه�0 [!#� و اn9ای\ ده��� ���و0 ?�

�� �	د:

  ��E @ D���mوی�����e��  �!? Dم ی�از ا�" ¡Z ت`g2 0ز�ز��در @ �Xa� b��2 Dان ی	ا�� @  �2	ر رود. �� ��< 

 !g2 دی�ن  @�M و �e�9	< Yی�� ����� ●

���e @  �`ش ه� روز� N	د ادا�  �� دهN ون�@  < ��و� ��#�T نI �� زان����@ ��، ه� ?	ا�� >  /�ا[b یD @�ر [�م @  ا��قاز �0��# ��ی

�اب ��@	ط @  >	/ �e�9�bB از ���ی��ت ورزش @����ز0 sMا�� و ا�e� ،���@  ا��>T ص وزن	1��))Postworkout < ����]	� .����� �� را 

�  ��n @�[� @���� و /�� @  >�ر @�دن روش ه�0 ��د� در!? (�>T از ¡Z روز ��l �� (ا� ����� ����� ا��m�د� از @�گ ه�0 ����	ی���

 >	�e�9 ه�g2 0!  ا0 ���l .د	اه� @	�� Cدرد و ر� b��< ����@ ��	ً� ورز���ر را �"#	ر @  دور ����ن �	[)(��1	ص ���$	0 ز�N) از @�

 �یg2 Y`ت @�ون N  ��B	ردن، ز��ن ورزشEاز ���� @��e�� و d�2 ����ن از ورزش >�دن �� ز��ن @�#	د< 0��b �� >��. وی����� �����  @ 

.��< �� D�< ن�ورز���  �����دن ��� و d�2 �����ن از @<

 ر0 @  ��م رادی��ل ه�I 0زاد �����) �� @  �2	ان ی2 D�����I b ا>���ان از Z��% ��ی� g2!  و در ���"  �	��� �	��	ل ه�� 0�Z�ی�اEوی����

@ ��0 از �	ا��ی� >�ر Iن>��. رادی��ل ه�I 0زاد 2`و� @� ای��  �	?d ��) ��ن رگ ه� و �	��� ��P�ن �� �	��، ��"�T	!? و  !g2 وز درد در�@  

.��	� �� �ی�� در /�

�@��ت ورز���ران"� .��	� �� ���	� 0��ات ��#) و 9�اوان وی���� ه� l  ورزش ��� ��) �� @���، رادی��ل ه�I 0زاد @�$��X�� 09  ا�/ Eرا در 

ای �	رد �$�ن �� ده�.

 �د�، [�@b �$�ه�� ا�)، l  ایlE  @  �2	ان ���b و l  در A<ا، ���ی��m� C وی����< b�2 ران��، @  �2	ان 2�����I b ا>���ان در �	رد ورز�

� ه	از0) ا�"�م @�ه��، �����: ������m و l  ورزش ه�0�A) D�@و�OI ��A 0�ران ورزش ه���و@�D (����� >�ردی	 ورز�OI Cardio.م ده���ا�" (

 E● �	اه� @��) ���I در ار�#�ط @� وی����

 �و� >��	ل ه�0 وی����T �وه� از ��دان @  ��I b�2، @  ایT 0اً رو��Nدر ������ >  اEار�] ����m��  ����@ Dا0 ی� داد� �� و ه��e ��) ا?

����9. در ای ����� رادی��ل ه�I 0زاد �	��� ��� از N	ن >�ه\ ی��9  و��B�تT

 ��9 وی����P ر�����. از b]ا0 @  /�ا  !g2E.(N�� �� Yی��و�  Iن را �Z د� و�< D�< د	N (9�@ 0ز�ز��و @ ���� @  g2`ت در �

 ��Tرn@  @ �و [	ی�� ��ن ��یY ��� �� �	د.در ���"  ����� و ��¡ ر�� g2`ت @�$�� و @�$�� �� �	د و ای >�ر0 ا�) >  ��"
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 �	ا��ی� وی����  �@ ������E، l�ت و��Y، اد2�0 �� را �#�� Tد��. ا���ی�� > �/"� ���و��� Z و �e�� 0�ب ورزش ه� در >�ه\ ��B�ت ��

 �د >  �1�ف وی����< (@�X n�� را d!s� ������E�ت ایTا ،¡Z .ا0 ��ارد  !g2 (و��ای\ [�رت و ��n9ا �@ 0��X��  �	eq، ه����	ن >�در ز� 

  را @  ���) �	اد �	?	د در رژی� A<ای� N	د @�nmای��.�lE��q  [�1 داری� g2`ت N	د را ��	ی) >���، ��!�ً� @�ی� وی����

 � ا��س اP`2�ت �	?	د @  ��� �� ر��، وی����@E و >�ا���tو��Z در	Z  !�? از �ه b���و� ���b ه�0 ��ز��� (�T ا�� در	�@ �@	N  @ 

  ��m���� .د��e@ 0�? ،����T �� ار��ات)g2`ت >  ا��وز� @  و9	ر ���N  و در د���س �$��ی�ن [Xا �ط @�در ار�# ����د� و ?���T ت�ز �����	ه�

 1�ف P	��� ��ت وی�����Es� ،ت�د��  از ����� ��9  ا�). @  ��� ا�"�م ایe� م�0 >���� ا�"	و [ b��� Dان ی	و @  �2 �ایn� ¡< ���tً� ه

 �ات ��#) و ی����XاE.��< ف� را ���Iر واM  و رو� �� ی�@� >  Iن را ����d @� ���زش �1

 �اف ���� Nn��I��  N	د �e�ه� @���ازی�،/��ً� /g	ر0 از وی����Pدور و ا  @ �TاEدام ز�����دو، @�T 9). در�اه�� ی	N نI ل�� را در ی�� از ا�	اع ا�

��b ای ا�)و >�� Iن و /�� در ��رT�ری @� و?	د ای��  ��ی� ���ار Iن >� @���، و�� ه��e �	اد 9	ق �$� .������ر از ���I ا>���ان ه� ه

 b]ی� /�ا�@ �ل ���ا0 ���@  <١٠ �١ �5 �g2 0`ت N	د را از ��� ?<ب وی����Xa� ز�P  @ ا���	@� �ف >��� �� و ��	ی) ر��E �9"�ن @�دام ز���� �1

9�اوان > �@�l  >��� >  ای �	رد �  از ��� 2!�� و �  از ��� �`�) و @  د��b دا������ �ی� ?<ب �	د،E  �� �	ا�� در >��ر وی����P  از ای

 �ا0 �1�ف روزا�  وی����@ ���	�  �B	� ز و�ار �"��� .(� ا�) >  از ���ار �	رد ���ز ��ه�q  ه� @�ا0 ر�� و٢٠ IU ���ار ��]E n�l�b@ [#	ل ��

�وه�T ��ا�). و d���� ) ورز�����دان @�ون �9���ز0 ی� ورزش ه�ی� از ای [#�b را @ @�ز��ز9 �!< ،0�B!  دارد. ای ���ار @�ا0 ���@  < 

 �RDA در ���ی�  @� E در روز ���ز @  �1�ف ای ��د� دار��. ��ی� ای /"� از وی���� IU ٨٠٠ �� PIU٢٠٠	ر $9�د� ا�"�م �� ده��، @���  @ ��@ 

 � �	اه� ا2`م >�د >  وی����@  ����� و�� @�ی� @� �@Eوز�، ه�eq	�  XI�ر ��� و @��qن ا�). ه���I ب در @�ن>? � ای� @	د� و از ��

��	��) در ار�#�ط @� Iن و?	د ��ارد.�

  در روزE از یP Y#�� D#��� وی���� J٠٠IU �� ٢٠٠ IU و?	د ��ارد و�� �1�ف @� Eدر /���) ا�����ارد0 @�ا0 ���b ه� و ���b ��ز0 وی����

���ر ������d �	ا�� @  �2	ان یD اn9ود�� @  @����  A<ای� ����@ d���1N .	Bً� در �	رد ا9�اد �9�ل و@ �@�l �< و �tو��Z �Z رژی� �ر @��رز�

@  د�#�ل >!��ت  @�	ا��� و  ��I� را  �d ه�0 l��ی� ���b ه� @N م�eه�  @ d-gamma tocopherol, d-alpha tocopherolا�). /��ً�   ، d-alpha

tocopheryl و acetate/succinate �دی�. وی���� E >  ه��e ا�	اع ���!�m از ا���ل وی����e@ ،���� را یD ی� دو@� در روز �1�ف >���. ��?��ً�E ه

 �ی� @  ?<ب وی����P �@� @���، �� @  ایl ��< 0ف >��� >  دارا��9  و >� هnی�  وی���� IEن را @� وA ��2<ای� �1B  @ ع	� .���< D�< E < 

	�B  �� �	د.9�اوان ��n در د���س [�ار دارد، @  B	رت >��	ل ی� [�ص ه�0 ?	ی��� �� @��� و @�ا0 �1�ف �

 E● �	ارد ���!� ���b ه�0 وی����

 ��9  دارد. در ای�"�، �� � ��9	��M��� ��د� در �	رد ����E	<  �M��b در �	رد ا�	اع و ا[��م وی����$�Z ����	�@ �!2 ��	�� ���ز @  دا�

�ی ا�	اع ���b ه�0 �E:���< ��  Oزار ارا�در @ 

 ▪d-alpha tocopherol  ، ای �	ع ���I ���#P ا>���ان را �� �	ا��� در @���ر0 از �V�ز� ه�ی� > E - @� ا�"�م �s����ت 9�اوان در ار�#�ط @� وی����

 �	ل ١٠٠ د�ر @�ا١E 0 را �� 9�و���، @��@��. [��) Iن /�ود 1��E	�ت وی�����< J٠٠ IU.���@ �� 

 ▪d-agma tocopherol“ ت�	م ��1��  @ - Mixed tocopherol ع	� ����ا�). � Cرای ”alpha�< �< ��ارد، و�� ��ف @�1�ف ��#	@�) و �1� � از ��

9�د alpha@  �2	ان �	�2 >  در�) �$�@    @ ���n >�رای� دارد، ����N  �� �	د و ���tsً� @  ��ریC ���م >�رای� ه�0 ���	ع و ���1 Iن 

�	ل ١٠٠ د�ر @�ا��١E 0�N  �N	اه� ��. [��) Iن /�ود �< J٠٠ IU.(ا� 

 ▪d-alpha tocopheryl acetate & succinate �	ل وی�����< � >�E�� D - ای دو ��د� اn9ود�� ه�0 ��د� ا0 ه���� >  @  P	��� ��ن �2

 �	ل ه�0 ژل ����� و [�ص ه�0 وی�����< �N�� ��qه� .���<E.ن در @�ن ��ار��I ��X�� �0 در ?<ب ی�Xا ��ز�� و�ن �� ���I را 

�	ل E٠ د�ر @�ا0 ٢٠٠[��) Iن /�ود �< IU Jا�).٠٠ 
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 ▪dl-alpha tocopherol D����� ع	� d-alpha tocopherol�ی	Z ل و�ن �9I ���#P ع	از � ���< ���l  ارزان [��) �� ا�)، از ��� @�	�	ژیTا�). ا 

�d و اول ��م ای ��د�، �� �	ا��� ��	?  �����D @	دن Iن @$	ی�. [��) Iن /�و?  @ ”d�dl“ 0ا�). ��� @� دی�ن “l� د�ر @�ا١٠0د ” در رو0 @

�	ل ١٨٠�< IU Jا�).٠٠ 

 ▪Tocotrienols ا��از�  @Tocopherol ن /�ودI (��] .(�9  ا��e� م�اوان ا�"��	ل ١٠٠ د�ر @�ا0 J٠ �� ٣٠ ه� روI 0ن ������ت ����د و 9�< J٠٠

IU.(ا� 

http://vista.ir/?view=article&id=243306

Aروز �6Gر �GhS� �4ز���Mن و������ 

  (�1�دف @�١٩J٧ TI	�) ١٩ را در I.�?Aر� و د0.ون وی!�"¡ وی����

٢٨ وی���� آ�د��.   n��� @�ر   او�� �ا0 @ �داد) �  Aدر آ   ا�)  �آ�#� �  

d#� نI ر	g/ ر دارد و	g/  �� د��ان و ،�$l ،�ه	� ،(�	Z ن���N��

�2!²�د ��B  و /�m �`�) ای اg2� �� �	د. ای وی���� در ���

ر�� در ا���	ان ��ز0 ��آ) �� آ�� و @  ه�� 2!) آ	دآ�ن در /�ل

ر�� و N��� ه�0 @�ردار ی� ���د� ���ز @�$��I  @ 0ن دار��.

 ��� ای��� @�ن را ��	ی) �� آ�� و �1�فICن در ��آ�d @� وی������ 

P	ر   @ را  �P�ن �  ����� ه�ی�  @���ر0   ±�ری  وی���� دو   ای روزا�  

 �	�� آ�ه\ �� ده�. @�ا0 ���� وی������A�ل ه	� �� �	ان از آ�

  @  �2	ان �b�² ه�A 0<ای� ا��m�د� آ�د.Aو ی� [�ص ه�0 وی����

�ا��9�  ���

0���#Y : روز���  ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=17100
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رو�

رو0 ��د� ا0 ا�) >  @�ن @�ا0 @�#	د ?�ا/�ت و ��	ی) ����� ای���، @ 

�م و ز��نI١١ن ���ز��� ا�). ��nان رو0 �	رد ���ز ��دان T �!�� ٨�!�� 

��ل،Tرn@ اد��0 از >�#	د رو� ،0	�B  �� �	د ا9�e$�Z 0ا��م ا�). @T

1�ف زی�د١٢روزا�  � .�������ی� A<ا @  @�ن N	د @P م رو0 را از�T �!�� 

 @ �	ا��ی� ?<ب وی���� ه� و �	اد ����� �� �	د.  روd#� 0 >�ه\ 

���� >  از �	��� وی���� ه� ی� ���b ه�0 داروی� ا��m�د�< (�? ه��

�م رو��١E0 >���، �	�2 از ای ��د� را ا����ب >��� >  @�$�� از T �!�� 

در Iن و?	د ��ا��  @���.

Y@��� �ی��@ ●

�� (/�ود @ (�	T ▪٨E (م�T 5م�T �!�� 

�ب ری�	�� (یD �9"�ن) l �< ���Z ▪٣Eم�T �!�� /

�م) ٨E▪ @	[!�	ن @�ون Z	�) (/�ود T 5م٢�T �!�� /

�و0 (��< n���م٢ �9"�ن) ١/٢▪ �	@�� [T �!�� 

�ب l �< د��) ���م٢٢٨▪ ��T �!�� 

�د ��� (یD �9"�ن) N رچ�م٢▪ [�T �!�� 

�دان (e@��9I  ��� ▪١/J ) م٧١�T �!�� /

�م٨٠ ( J/١▪ @�دام (T �!�� /

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125829

ر�]/ و ا�4س و������ه�
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 ��� @�آ��0ه�N 0�ك  از   �N�@  ��	� ا@��ا  وی����ه�  �1	ر ���	د آ  

���	��. �T�ه�ن ای وی����ه� را از N�ك ?<ب ��آ���، ��¡ /�	ا��ت

�#0nه� و  ��	�ه�  �T�ه�ن،   ای 1�ف �  �@ ا���ن)    !�"��) �T�ه�	ار 

وی����ه� را ?<ب آ�د� و ��ا�"�م، /�	ا��ت T	���	ار (آ  ا���ن در ای

دری�9) @� N	ردن /�	ا��ت �T�ه�	ار ای وی����ه� را  دارد)،   0�? n�� �و� T

��آ���.

�1�$ ���� �Aد،� ً̀ Z¡ از ?<ب، وی����ه� @  و��!ٔ  اg2�ء ���!� آ��

����T�� ار�� � �	رد ا��m�د� [�A ت و`g2 ،�ا��	، ا����آ!� ه ،d!] ،�#آ

.(��	��� ���Nذ �و ی)

��m�و�� ���!�  ً̀ �و�ه�0 آ��T  @ ا���	��� �هاز ��� �����ی�، وی����

@  �ا�  ای و  @	د�   �ا�²�نZ<ی Iز��ی$e��ه�  در  وی����ه�0 ا����   ���	�  ،�M�/ ل�در / ��� ا�).@����.  در����  �@��ت "� در   b����  2�

.��	���  ��� nد درونری�A ��	�  آ �������روی����ه� از ?�# ه�0 ����د �#�  @  ه	ر�	نه�ی� ه@ �ً̀ وی����ه� ��� n���� ��I� در ���دی �� 

�ات ��I� ���	ا�� �nدی± @  ه� و ی� �$�@  @��� (@  �2	ان ���ل، وی����Xد� و ا	�� b�2 آ� B ، وی������	�،١٩5٧ و Z�را���و��O). در ��ل D و ا�

 ?<ب ��� و ����� ی± ه	ر�	ن /����D وی���� ������ت «�	آ�» �$�ن داد آ  @��N از ���@	����ه�0 �9�ل ای ا�²�ن را @  و?	د ��Iور�� آ 

�� آ!��� را آ���ل آ��.��	@���

�� n�Iی�ه�N��@ آ���، و�� (m���� nد درونری�A �����ات �Xا �@ �ه�وه� از وی����T ،¡²2�@��n و?	د دار�� آ  �M وی����  و �	اد A<ای� 

 از @��Z �@ د دارد (و	م و?�N ه��ز آ  در ������ان از ��	اد ���	�  ��رود) و �M وی���� ه����. از ?�!ٔ  ای�Bغ،١�� ��� �ٔ��m� ،(ا� 

�� ��م @�د.�A و ���#P ذرت ،b²�ا

����N از داروه� ��n ���	ا��� داراN 0��M (�B وی������ @����. @  �2	ان ���ل ا��� ����@�M (�ی��I ،�ته`��!�± و �$���ت Iن (����

 �ا���ن، ���I @�	��±ه� و �	�m����ه�، BEوی�����Z ��وه� از داروه� ���T b��د �� و 1N	Bً� آ	ر��nونA.C.T.H ا�). @  ه���A و ±l� آAرو ،

� �$���ت دی�²	��ری��X~�  ن آI د. (@�ون��T�� ار��ا0 رY9 ه��� وی������ �	رد ا��m�د� [@  آ  @�ا0 آ�ه\ ���ار�K را @  �2	ان �M وی����

�و��و�#�، ���ل ��	دن، ر[�� آ�دن و آ�ه\ دادن ا����د N	د 1N	Bً� در @���ر0 9!#�) @  آZا�) آ  در ��ر ��رود 9�ا�	ش آ���). �زم @  �<آ

dP ه	�t	Z��� دارو�M 0 وی������ و?	د ��ارد.

ه� در��ن آ�د.@��N �	ی���T�ن اد2� آ�د�ا�� آ  @��g از �	ارد �9� وی������ را ���	ان @  و��!ٔ  ه	ر�	ن

$� �، ی± وی����eرت دی�ا�). @  2# ¥�$� ً̀ � وی����ه� آ���X~� ارد	م ��ل در ���/ ��0 ���	ا�� ی± @���ر0 را@  هeدی �¥ و �  وی����

 �ا0 در��ن ا�²	ر@	ت، وی���� Cدر��ن آ��. @  �2	ان ���ل وی����@ B �0، وی����@ 0��ا0 ����"  @@ D،م�ا�"��ا0 �#�رز� @� را������ و �@ 

 � @  آ�ر ���ود.B٣وی����T`Z ن�ا0 در��@ 

� ه	ر�	���ی� آ���)  ����@�ی� @�ا��� آ  @��N از �Aد درون ریn از وی������� ��A ه  ��qه� �����A 0 9	ق آ!�	0 �$] (��] ��	�  

  ��A ه���� آ#� آ  ���ی#� ���م وی������� را در N	د دارد و #!T	�����m� 0 آ  دارا0 وی��C و ��A$	�� و از ��� وی�������0 ��C(���� زی�د0 ه

�و�� ���ار ای ذN�ی� در B	رت @�وز ���?� وی�و��، ��²�و@� و ی� ��Zای\ 9$�ر �#12، @  ��	�X�� ی���Z �	�� آ�ه\ ���@� آ  ه���� 

.��²��  �?	� �sای�� ��l را در ���در� �	د��� وی����

� در@  P	ر آ!� ��ای� �V<ی ا� 0�����d @�2 ای"�د �9� وی���� ��$	د. ای @���ر0 ���	� @� ا�$�@ ،b��د � �	ء �V<ی  ای"�د ��� و @  ه��X

Tرد اردو	ی� در ��رد. �	N�� �$l  @ (....0 و��@ ���? ،��e�? ر	�� b��د  @) ��و�آ$	ره���9 0T و��T ��? ان��ه��0 ��ز0 آ  در ��I� ا��
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�9� A<ای� ای"�د ���� n�lه�ی� ����� @ �Xا �����. @��� آ  @  �� b²�����V� �#<ی  ���آ$�  ������ و در ��I� ا�����Z�0 و/$���آ� @

@��� ����	ا�� @  N	@� در @�ا@� m2	���� و @���ری�� از N	د د9�ع آ��.

�	ا��ت Iز��ی$e�ه� ای"�د ���	د. آ�#	د0 آ  درا�� در ��ای� 2�د0 �9� وی������ در ���ن ا������ آ���ب @	د� و ���� @  B	رت ��1	�2 در /

ا���ن @  N�� �$l	رد A��#� �On? @	د� و @� ی± ی� ��l وی���� در را@s  ا�).

�ی�� �V<ی  ���� ���	�� و�� �#��I�T 0	ار�� و ا��P �9 از�آ �m�د� ������d از A<اه� @�2 ��$	د �� ?<ب ��I����	ً� وی������� در ���دی

�T ار��ا/� [? b�2 (��  آ �����د. ای و��M) در ���ن ���?�ی ی� آ�T م�[¥ ا�"�رت �	B  @ @ �����وی� ��9 ا�� @�$�� �$�ه�� ���	د �9

� ا����) (��	��� @���ر0 ی� �	�2 �Xا �@ 0	��X b²�  @ ��د ��ارد و	و? �eن دیI �!Bرت ا	B.ی�I�� د	و?  @ (b²

 �m� �2 را	` ��1��0 آ�د� از رژی�ه�mای�، ا��>A اد	در � ������ر وی�	1N ورت�M ،�ورت �m�وت @� در رژی� را آ  ی�² @ @��@�ایM ����² ای

�0 ��1	�2 �����ی� و 9�[� وی���� ا�) �$�ن ���ه�.eو دی ���#P b²�

� ا���ی!B��2  !ا @  و����@��ت ا��وزX 0�@) آ�د� ا�) آ  رژی���A 0<ای� آ  ���1"� ��qارت ازه��/ �Xا ���n ��� (آ  اآ�� وی�������I 0ن @

1��9 را @  � ��� �M�/ ل�ا�) آ  در / b��د ?�0 ?	����ن Z���	ری�n �����² زی�ا ?	����ن@� ر�9 ا��) ���  ��$	د، ��دود ا�). @  ه��

 � از وی�����A) ��²�� د	@�ز� را ��� ��ارت X�@) @	د� و�� �	�� �	ر از @� ��رود).Eوی�������0 ��/ � آ  در @�ا@

����ل ی� ا�e	ر) ی� ��� Z���	ری�n �"	���� @  آ	دZ) ز��� �	ب ��I ورت دادن�M �"د.و در ای�	ی  ��آ��� �$�¥ ���>V� در�� �آ��� آ  از ��

 ای @���ری�� آ���ب ا�) و @�$�� در Iز��ی$e�ه�� ی�[#b از ادا�  @� @�ی��� @�ا��� آ  ����@` ��را/����0 ه���وی������ ��n و?	د دارد ا�#� 

���ر زی�د0 وی���� �"	یn ��� (در ا@ �� �nری� @�\ از /� وی�������0 ����"��� آ  @  N	@� ا�"�م �$�� ی� در ��I� ���دیXا �)D و A، Bآ�� �	ارد @

 �s���  ه� ی± از وی������� در ای �	رد ��N (#�B n	ا�M ��@ 0�����ه� آ�د.@  N�� �$l	رد. در [

�������0 /�	ا�� @�$�� در ز����ن �	رد �	?  اوl	ن ا���ن @  د��b و��M) د��ا���ی\ از �V<ی ا0 ���	ع (/�	ا�� و �T�ه�) @�N	ردار ا�)، وی

 �M�/ ل�#�  در /�ا ��آ��. ا��Z \ه�آ �ه�	و �� �ی�n#� ع	�� b19 �د زی�ا در ای�T�� ار��b�/ (2 و ��b ای ا�²�ن را @  و?	د Iورد� �� در[�

�د.�T ار����م ��ل، ��	�ه�0 ��ز� (��` ��d) در ا��N�ر ��دم [

�	ب ���	د زی�ا @� و?�� ���Z	t�	ه dP ا0 از N�� ان	، @  �2������ن @  و��!  وی��ردروش در�	ر آ� ����@ �	د ای�²  ای �	اد در ���دی

���، �2` ا��m�د� از ��I� ا?#�ر0 ا�). ���ار �1�ف ��I� ���	ا�� �� ی± ��T�� ا��!�	��� و /�� ی± د� ��!�	��� روزا�  @���.ا��m�د� [

�0 @  رژی���0 وی������ �	?  دار��. eرد دی	� ��11 ه	�t	Z��� �Z\ از ه��� b��د در وا[��I Y� ای رژی� را ���� @  �2	ان ی± آ�± @�ا0@  ه��

�0 از @���ری�e$�Z ان ی± روش	ن @  �2I از ��q²  ه�!@ �����ی� آ  @  ��� ��ر�� @���ر �I�د�T ا@�`ء @  ��I�رو���0 در���� N	د @  آ�ر ���@

را دا��  @���، ا��m�د� ��آ���.

�ا0@  ��رت ا�m�ق ��ا��9 آ  �"	یnه�0 ای�e	�  ²�nZ�ن @� �	�B ه�ی� @�ا0 �1�ف Iب ��	� ��ز� @) �ا0 �	زادان)، ��	�ه�0 ر���� و ���ی@)

���ن) ه��ا� Tرn@ 0ا�@) ���A م و�N 0�ه�	د، ����، ��ی�n#� ��#���.آ	دآ�ن) و �1�ف �	اد N�م ���

�ا�#�  از �����P 0	��� b#] از آ$� ��ری"� وی�������0 ���`ف (ه�	ز ه� وی�������0 ?�ی�0 دXا ا�@ ���Z	t�	ه ر /�ل آ$� ا�)) ����11

�@  وی�������ی� را در داروه�N 0	د @  B	رت رایC �"	یn ��آ�د��. از ���ن ای �	راد، �"�  @  �2	ان ���ك ����� ا12�ب @ ��B	ان از وی����

�ای�، وی�������0 �B 	? b²�D و E آ���� �	اد @�ا0 در��ن [Ys 2�دت ��ه��  @  B	رت A`ت ��ز� و �T�ه�ن ��	0 (ا����Iور، @�د�² و ����

 �و�$������C) و وی����@ ،���@ ��m/ ورم ،���ژی��0 ���!� (رو�����I ن�ا0 در��@ ���� �e��)، ?	ش و....) ��م @�د. @  B	رت ا�e	ر 9

���A 0 9	ق آ!�	0$] (��] ����� ای داروه� @� ه	ر�	���0 �Xرد ا	دی�0 در �� و ���  ه	ر�	����M 0 �	ر�� آ  ���و�) @�ن راا�#�  �#�ی� �

�ی») و @T ����� ������ ا�)، دا�� در @�ا@� @���ری�� اn9ای\ ��ده� (و @��@�ای در @�ا@� m2	����0 ز�Xa� ب	2) @�\ از /� ر��� آ�ه\ �

.����@
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�Xa� وز���ح آ�د آ  ا�s� ی���] dP ���0 در��رو�� �@  s@ان در را	اوا�� را �����ی� آ$�m�ت، �"�@��ت و Iز��ی$����0����9 0P از ���I دن	@ 

2!�� ?�ی� @  اX#�ت ر���� ا�).

� (@�ون ای�²  آe? ف�1� nی	"� �ر0 را @	آ d�  @ `�#� ران�در دوران [�ی� @�� ،d���� � وی������ دا��  @����) @�@�یB��2 د	ر0 از و?	0 �1���

  در�A	��9) در��ن ��آ�د��. ای @���ر0 @� �1�ف ر���	ل آ  در وی������qو ه�  ���	T ،��m�	T �e? ر در	و9  @  و?	د دارد، و ای وی����

��N ��ه��� (���� ��ه� �	رو و 9!��ن) �	?	د ا�) در��ن ���	د.@ �e? Aرو

»ه���s	ر آ  دآ�� Z	��  ��T	ی�: «2!� ?�ی�، dP ه	���ر [�ی���� را �	رد �~ی�� [�ار ��ده�.

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=228954

4ـ�Xـ�ـ� -ـ� ?هـ�

دوران ?���� و ��ل اول �	��، �����ی دوران ر�� >	دÀ ا�) و ر���ن

�	اد �V<ی ا0 @  @�ن ��\ @�nای� در ر�� و ����b او �� [#b از ��ر� 

�ان ا�).#? b@�]��A  ر��� دار��. 2	ارض >�#	د @��g از �	اد در ���

�`ت �V<ی ا0 >$	ر �� �	ء�V<ی  ���� از >�#	د ی�، Iه و$� ����2�ی

  و ��ی� >�#	ده� ���b وی����ه�N�<A0	�� ���� از Iن، >�#	د وی����

�و� TB  در >	د>�ن nTارش ��� ا�).D و وی���� b�� B٢ وی����

0��Tد�ن در یI �Xو ا ● >�#	د Iه

��	N�< و از �9� Iه @  در?���  ��ر�     ا�) >	د>�ن در ����

(��Mد� ا�) و و	�I بI  < ��P��� در .����@  ��� `�#� ���� از Iن 

�ی� �	ادP از  ا�) دری�I (9ه��� ،(��� d���� ���� ا�����@

 و ا��ژ0 ���	�tو��Z د	#�< d?	� ،�!eو ا� ��	m2 0�ر0ه�ا@�` @  @�� ��و ����9 @�ای� >>Aارض	ارد. 2>T�� ��X~� اد�د و @� ?<ب Iه در ا9

��N ،و���m��@ ،����@ À	�$� �9� Iه  @ ���I  !ا��� @  و��	��� �0 و �#	د���� >  ��@��ن و وا��ی�Tد�ه\ [�رت ی�< ،���e و @�/

.�����#) @  �9���)ه�n�9 0ی�� ��b ورزش ه� bی���

 T!#	له�0 [��N n	ن �زم ا�) و ز��� ا0 ��N�� 0ا��ا�m/ 0 �`�)، ر�� �s!	ب و @@ �9�< �0 در دوران ��Ib�1ه�Tد�ا0 ی�@ d���

�0 �	د.>	د>�ن را 9�اه� ��>��. >�#	د Iه ���	ا�� در ���م ��ا/b ز��d#� �T >�ه\ [�رت ادراÀ و ی�Tد�

� ر�� ه��ا@ ��mN ��X~� �@  ر��� �9� Iه در >	د>�ن زی� دو ��ل و >	د>�ن در ��� ��	N�<ای\ ر��n9ا d?	� ��	N�< ن�ا�) و در� �
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�9� Iه در >	د>�ن �	?d اn9ای\ ا���ن ا@�` @  @���ر0ه�m2 0	�� ه� ���	د.  ��	N�< .د	�����ا��س nTار��ت ������ >  @@ ��lه�

 n<��� �@ � دری�9) [�ص Iه�X~� ،(م ��� ا��ن ا�"����0 در ���ی�  @�رو0 >	د>�ن د@����� >`س اول ��/�  >�Tد�د [�رت ی	ن و @�#�د>	< ذه

�و� ��ه�، X�@) ��� ا�).T

�Xa� bا�	2 ●

�] ار��:@  P	ر >!� �����ی 2	ا�b در @�وز >�N	�� ���� از �9� Iه در >	د>�ن و �	?	ا��ن @�ی

1�ف ��>��9 �	اد A<ای� Iهدار ��b ا�	اع T	�)، /#	@�ت و �#0nه�� ▪

�N���e (ا�	اع ����ویªه� ��b �	��¡ و >��#�س، ���`ت @�ارزش)�A 0�اه>A ن�� ▪ ?�یneی

▪ ه�"�نه�0 12#� دوران @!	غ >  ���	ً� ��"� @  @�ا����ی� ���	د

1�ف l�0 ه��ا� A<ا ی� @`9�Z  !B¡ از Iن� ▪

�`ت د��ا�� >  ��"� @  >� ا����ی� و >�ه\ دری�9) �	اد �V<0 ا�)$� ▪

��	���  ��� �ش @� ?	ش ���ی����N �ی  ی�����N 0�?  @  < ی��نه�ف ��1� ▪

�!eا� �Tد	�I ▪

�دIور���: ا��2 ا����ر0 زریT

��#Y : روز���  اP`2�ت

http://vista.ir/?view=article&id=126882

���G�� ;���������4�ا�\ (/ �Mه� او�Uت و������ 

از  �N�@  .���Xa� ه�   وی���� در���ی�   b��2  ��lی

 ا�) @ ��ای� ��� �g�@در n�� ی��ت �����#�<��

@��	ان  .���< @�ز0  ���ز��\  �	رد   0>V� �	اد  �2	ان 

��	ا��	زی�ـــــــــ	ل ،ی	@���p�ل ا���   ،D�Oوn�@	��I– 

�و�	>	�� از�Z و >��	ن ه� ، ا��� ���	D�O ، >�ر����

�و� ��>�#�ت �� @����.در�	رد ���� ���دی��	ردT ای

���ز @  �	ادl 0	ن ی	@� >	��	ن ه� ، ا��� ���	�O± و

�ای� � @�ی�   ،  �و�	>	��	���ZGerm  freeون�@ ی�   
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�ب 9�اه� ��	د� وی� ���دی�@��ی� �@ ���I	��A  @ D<ا اM�9  ��	د. ��ی�ن ذ>�ا�) >  در����م ?��� ه�0 ���	�� ، ��>�#�ت ی�د��� @�$�� از/���

.�	رد���ز @	د� و �<ا 2`ی� >�#	د ��I� در���� 9�رم و N�رج از Iز��ی$e�� �$�ه�� �$�� ا�) 

��Aار0 ای�ان�  ��a� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=8465

���54 .+ا�� ز�"��

اn9ای\ ��	ع ����N	رد�T و و   ���� b19 در  دا�� �ار ]   @   ?	�  �@

����) ه�0 ���� از ����، ��	� ه�0 /�و0 وی���� «ث» را در�#�/

�A<ای� روزا�  N	د [�ار ده��.�1�ف ا�	اع ��	� ه�0 /�و0 وی���� ث ���

دارد. @�ن    @ وی�وس  ورود  از   0��e$�Z در  �nای� @  ��X~� �آ#�ت � ا�	اع 

�وز@ از   0��e$�Z در  �آ#�ت � روزا�   1�ف � داد�  �$�ن  ������ت 

���N	رد�T و آ	��� آ�دن P	ل ��ت ����N	رد��m� �T ا�).�

��eی) د��	ای\ ��n9) در ا�ی�ه	�اد �`��� @�\ (9`و	و0 ��ت /�آ#��

ای��� @�ن ���m @	د� و �²�ار @�وز ����N	رد�T را در 19	ل ��د ��ل را

d?	� ��@ �#�9 ��qاوان و ه��@� دا�� Iب 9 آ�ه\ �� ده�. ��آ#�ت 

�) و �	0 وی�وس ه�0 ا/����� وارد ��� @  @�ن �� �	��. @�ا0�

/�m �`��� @�ن @��� ا�) @  ?�0 �1�ف Iب ��	� /��ً� از N	د ��	�

�د.�T ار��ا0 @�ن در د���س [@ 0��$�@ �ا��m�د� �	د �� #�9

● @�N	ا@�

 �ا@�cوی����@ �� �l�ر  �	I �2ه را دو   �	?	د در ��آ#�ت �� �	ا��?<ب 

اn9ای\ ده�.ای �	ع Iه در �T�ه�ن ��n و?	د دارد.���@�T Y�ه� Iه 2#�ر���

از: ��d ز���� @  ��Z� Z	�)، ?	ا�  ��Tم @��� ، �#0n ه�0 دارا0 @�گ

،	O�آ�در آ	Z ،��@	� �2س و b�� ت�@	0، /#�m�? ز� و�ج ���mا� b�� ���� n#�

 T�@ ا�	اع   ����� دا�  ه�0 روN ،��A$²#�ر   ،b��آ ��ن ��Tم   ،n#� ��	د 

�I  T�	 و ه!	 و زردI�	د)، �	ت N$±، ا�"�� N$± و آ$�\.@)

�ان دl�ر آ�#	د Iهeف �� آ���، @�\ از دی�0 �1�ف آ��� �� در P	لا9�اد0 آ  @  ���ار آ� 9�Iورد� ه�T 0	��� را �1��$�@  ��� و @�ی� Iه
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� ا�) آ  @  2	ا�b ����د0 از ?�!  ر��ز��ن @  @���رN �@ 0	ا@� دl�ر �$	��.@� N	ا@� در ��ا�� ?��ن ی�² از ?�ی���ی @���ر0 ه�ی

����e دارد.�1@ nV� ��N��� د���) ه�nV� 0، آ�ه\ �9���n�9 (ی�² و آ�ه\ ²!�2] �N� �� �	ا��cف ��	� ه���A 0 از وی���� ��آ��9 @

�0 آ��.�T	!? نI ب��� d]ا	و 2  Mر�2 از @�وز ای

● Iب ��واری�

 �Tز�دارد.@  � � ���I اآ���ان ه�ی� ����� وی���� اآ���� ��ن ��l n$� ه�، ��\ ���� در @�وز Iب ��واری� ���#� @� اn9ای\ ��X~�cدر 

 �0 از Iب ��واری� @�ر�� ��� ا�).������ت �$�ن داد�، آ���� آ  وی�����e$�ZcبI  @ `�@ا �sN ان در�eاز دی � آ��9 �1�ف �� آ���، آ��

�واری� [�ار دار��.�

● ��ی� @���ر0ه�

 1�ف وی�����c�qن ه��ا�).���� �Xa� ان	آ� ا���	Z 0 از��e$�Z ط ا�) و در�در ار�# �ان ه	اآ� ا����� ا�	اع ��آ#�ت در @� ��X~� ر��در@ �

 �������� n��  �!و ��� آ ��I ،nV� ��N��� د�²!�2 ¥�� ��0 از @�وز @���ر0 ه�ی� ����T	!?ت و�آ#�ا�"�م داد� ا��.@  �I  �mT�ن �1�ف �

� ،�����0 از 2�رM  ��� آ!�  در ا9�اد0 آ  ����� ای @���ر0 ه�T	!? ل در����Z بI ن���	ا�).� �Xa

 �c�m/ 0ا9�اد ������ ��n �� �	ا��� @� �1�ف ای ��1	�ت، @�1	ص وی����� ���	P د را @  ��ت	N nV� ��N��� ان ذه�� و	ت»، ��	و «9 

 �� ای آ  رژی� 9�[� وی����N��@.آ���c �وز @���ر��I 0 [!��اد �� �	د.وی����@ bا�	از 2 c s� Yی�د در �	?	ان» �����ی «���I اآ���� 

�\ ه��) و ��\ ���� در /m��) �\ ه� در @�ا@� اآ���ا��	ن دارد.

�و� از ��	� ه� @T   د�یb ����د0 از ?�!  ��TI�ه� �1�ف آ���T�ن،@� و?	د 9	ای� @� ���ر و 9�اوان ا�	اع ��آ#�ت @  ��� �� ر�� �1�ف ای

mو ا�� ��دن، [��) @	س �#��ش ه�0 9�ه��e، در د��e� ،�ه �	ای� و ��>A ت�	ی) @��0 ��1	�ناو��? ��د� از ��	م د9I Y9�ت �#��� در ��ا�

��9  آ�ه\ ��Zا آ�د� ا�) ا�� �� �	ان ا���وار @	د @� ا���ذ ����) ه�ی�$�Z 0�ره	ل راو /�� آ$	1��  @�	ان رو�� �	���، �	زیY و B�درات ای

@  ��	0 @�#	د @�$�� و ای ��1	ل �V<0 را در د���س ه�e�ن [�ار داد.

● �#nی"�ت ��ز� ���Y ا@�` @  ��P�نه�

� ا@�` @  ��P�ن را آ�ه\ �� ده�.@�ر�� ه� �$�ن �� ده�، �1�ف رsN ،ت�آ#�1�ف �#nی"�ت و �� b]وزا�  /�اE0و�0 /�اه>A س�Z 

�0 آ��. �1�ف �Z�ز، ���، /#	@�ت، ه	یC، ذرت، �#nی"���n#�E٠ی"�ت و ��	�، �� �	ا�� �� /�ود �T	!? �ن ه�P�� �N� آ  دارا0 در�B از @�وز @

�P����ر0 از @���ر0 ه� و �@ �ن ه� اn9ای\ �� ده�.@�گ ه�0 ���� ه����، ��	� و ��آ#�ت، ���و�) @�ن را در @�ا@

� و ���X~�   ��Z ت�ی"n#� �@   ��0 در اn9ای\ ای��� @�ن 9�د@�ر�� ه� �$�ن ده��� ای ا�) آ  �1�ف �#nی"�ت N�م در ���ی�$�@ \

� ��ی� �	ادA<ای� آ  در آ��ر ��X~� ی� از�#� �@ #nی"�ت و ��آ#�ت �1�ف �� �	��، A�b9 @	د.دارد.�����ن اذ2�ن دا��  ا�� آ  در ای

��bO از [#�b د� �N��0 و ر2�ی) @�T ر���9، آ��� در �	ع رژی� A<ای� �1��V� (اه�� �ور0 از ��e�ر آ$��ن و ی� �1�ف �$�و@�ت ا�²!� و2`و� @

�  @���....�� �	ا�� ��\ @�nای� در ?�) ���وم ��ز0 @�ن در @�ا@� ا�	اع @���ر0 ه� و ��P�ن ه� دا�

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=246915
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G ;�g4^ �)�ا؛ �G�4ر از و������

▪ ا��ر: ��P ا��ر ��ش و ���ی ی� �!¡ ا�). ا��ر ����ر از وی���� ه�0

ABCEد� و�< �e�� ن راI �gن @  [�ر0 ا�) >  هI 0�ه  و Iه و وی����

>�� �m�خ @  ��� �� ر��.

� ا�). ا��ر دو�) >#� ا�) و ر�����m� نI بI ر از�0 ا��ردن دا�  ه	N

 ��ر را @�ز و e!T	ن و @  د��b دا�� وی����NرA�� D�< ل�mPر�� ا  @ 

�اغmع و ا��	�� �M ی) �� >�� و	ب را ���ا12 ،(�B�N �Z �	�� >��. ای

ا�).

���دن Iب ��ش ا��ر @�D9 و ?	ش ه�0 ده�ن را Z�À و ��  ه� را ��< ��A�A

��ا @mB ی) �� >�� و	ر ���� و >#� را ���و �!¡ ا� �ی�� �	�� .��< ��

�ا0 ����"  ��� @ ��ا�).N	ردن Iب ا��ر ���ی @� �$���  و >�� �

Z�ی�N ،n	ردن �د � b19 0�روزه �یNI در �	�B  �� �	د.    9�درد و �

�م دارد @���ر �<ت @�\ و �<ی<T (�B�N  < دو�T ش و�9��"�ن @� رب ا��ر �

ا�).

0��T	!? ر0 ?<ام�و رو@��ی� از @�� Dر���I �B��2 ▪ ��Vlر: @  2!) دا��

�	ب ��� و @�2 ��	ی)�� nV� 0ا>A ،�m�9 � دا��P�N  @ و ��< ��

��Vl .(ا� ��m� (�	#ی Y9، درد >!�  و ر�ان ه	ی) ا���	ب، ���ا0 ا12�ر دارا0 �	اد از� ، �	اد [��0، ا�`ح �����/��9  �� �	د.��Vlر @

� در دی�@) ا�). �#	 ه� @�ا0 @�#	د(>!���، Iه و ...) و ه� I ��] ��lن @�ا0 �#�`ی�ن @  دی�@) N	ب ���) و�� ��[  و @�گ Iن Xa� 0دارو

 d� در 	#�ر و ��Vl ردن	N �@ .د	� ��  �B	� ���	Z 0�ر0 ه�) و @���	ی# Y9، ر ��ب ������ا���@ (��� b�ی!�ا از N	اص Iن ه� >  >��� از 2

��� �	ی�.

 � زی�د0 دارد و ���و0 @  ���ار زی�د @	د� و N	ردن Iن @�2 دY9 ��	م @�ن و Z�ی� ��Iن وزن �� �	د.>�و روAnV� 0▪ >�و: >�و دارا0 وی����Xا 

�@ �@	N (ا�) و دو� �Xa� C��	] Y9ی) ری  و ر	ا0 ��� >�و @��qی) �� >��. ه�	�9  را ���ی�./I �� ر�ا0 >#� @  ��

 ��X~� �9) ه�@ ����@  �nای� دارد. >�و /!	ای� @� و?	د �	اد [��0 >  دارد@�ا0 ا9�اد0 >  دور� ���ه) را �� T<را��� >�و @���ر ���m ا�) و در �

 @ n�� �ر ��ارد. >�و @�2 ��م ��ن ���  �� �	د و @  �2	ان �!�M (@�ن @  دی�ا0 �#�`ی� >�ر �� رود.>�و @�ا0 �#�`ی�ن @  @���ر0 [!#�@

I ب >�و وI ط	د �� ده�. ��!	#�@ �����@� N	ن ��@���ر ���m ا�) و �$�b ا����B را >  دl�ر دل q�Z  هl وردنI �O�Z 2�@ 	��� ب

�	د.

��ف >���� s2\ زی�د ا�). N	ردن ه��وا�  در �d ی!�ا @�� از �1P��م دار��،▪ ه��وا� : D�N >���� و @T (�B�N  < ی��را>� ه	N و �ه b�?I ف

�م@  ه�  �	�B  �� �	د. ه��وا�  داراI 0ب زی�د @	د� و ��ز��� N	ن و @���ی در��ن /1#  ا�)T 0ا	ص در ه	1N  @ �����  ردن ه��وا�	N .

.���< b�� ا>A ن را @�� ازI (ا� ���lان N	ب ���) و @��

�ا��نN  ��روز� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=126277
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D�X4 -����� -� ورزش، ���ف و������ه� و �yg ?را�T رو�� ��"�

�دG��

و @���ی�  ��ر��ی�ه�0    @ ا@�`  از   0��e$�Z ه�0  را�   �ی���� از  ی�² 

از وی����ه� و �	اد �V<ی  ����d و ا��m�د�   @���ری��l 0$� را دا��

����� در رژی� A<ای� @  ه��ا� ا�"�م ���ی��ت ورز�� ���� و /I �mرا�\

�و� Aرو/� در ز���T دا��). ا��m�د� از وی����ه�0 T , B, C, D, Eو 

�	اد ����� l	ن آ!��� و 9�m�ت آ!���، آ�@��ت آ!��� و رو0 در رژی�

A<ای� روزا�  و �	ادl 0	ن �#���ت ��ز�، �#nی"�ت، ��	�ه�0 ��ز� و دا� ه�0

 @  ورزش @  B	رت ���d و ���� و �Nدا�Z راآ� و	NE� @�ر در ه�m  و ه

��ت    @ ز��٣٠�Tروز  در  روا��  و  رو/�  Iرا�\   �m/  ��qد[��  ه�  

 b]ن و دور0 از ا@�` @  /�ا�@ (�`� �m/ 2�@ ا��	���٢٠����ر0 ����@ 

�� �	د آ  از 2	m�� 0�ری��و @�� ��O	��ی) رو��ارض ���!� ای @���ری�� ���	ان @  �	اردl 0	ن9$�ر N	ن @��، دی�@)، @���ری��0 2�وق، Iر�

�یnی��0 درون l$� و در ���ی) آ� @���ی� ی� ���	N ،���� بI ،وای��@���ی� ا��ر� آ�د.آ�ه\ ��ی� @���ی�، Iب �

�و� T 0������وی�Bcomplex��$l 0���9�@ @�ن از ?�!    �0 ��ا����9�@   @ �T 0!#	له�0 [��n و ر����ن اآ��Sن �T b²� ر ��� در���@ 

  ی� ����� ��@��� آ  ��\ Iن در �2!²�د ��یY ��ه�q ه�l 0$�� و ���دل /�آ�ت l$�B١ه���� آ  ی�² از ای وی�����ه�، وی����

$l ت�آ��، ا���ا9�ت l$� در آ	دآ�ن و دو@��� ��"�ا���ن @���ر ��� ��@��� و آ�#	د ای وی���� در @�ن @  اl ���`�N	ن ���� �#	دن /

 �$l ت�ا9��دد و ���@��Y@��� و آ�#	د ای وی���� در @�ن @  اl ���`�N	ن ���� �#	دن /�آ�ت l$�، ا��T�� �در آ	دآ�ن و دور @��� ��"

���ر �B١�T ،��9ق ،(�	T ،غ�� ����، ��ه� و �	ز را ���	ان در �#nی"�ت N	راآ�، ����ه�ی� ����� ���� ?	 و ��Tم، ��� �e? ،ن�دو، �

��"	 آ�د.?

 �و� وی����T � وی����ه�0 ایeاز دیBی� در٢���@ (���� l$� ی� ری#	 9`وی ا�) آ  ��\ Iن ����� ����� @���ی� l$� و ای"�د ���دل و /

�� @ ا���ن ا�) آ  آ�#	د Iن ��"� @  2	ارl �M	ن �	زش l$�، ا�± ریnش و ا/��س ��N	��ی�� در ���Yی� ا@�` ���qی� ه����@ ��

�غ و �#nی"�ت، دا� � ��� ،���� �e?  @ ان	��� �دد و از ���@Y ای وی����T�� واری��ه�N 0	راآ� و ��	� ��ز� ا��ر� آ�د.Iب �

 \ دا��  و @�2 ���آ	��$ و از ?�!  وی����ه�0 �	رد ���ز ����� @���ی� ا�) آ  در �`�) ا���	انه� و @���9�0 @�ن ��Cوی����

 دارا��qه� ²�وب و [�رچ?�ی�ن N	ن ����d در @�ن @  1N	ص در ����� @���ی� ا���ن ���	د و ای وی������ �M وس و�N 0��M (�B وی

 ا9�اد0 آ  در ��� @�� دارا 0��n درون@	د� و آ�#	د Iن در @�ن @�2 ا�N`�ت ���� در ����� @���ی� ���	د و ������ت �$�ن داد� آ 

 � @  @���ری��l 0	ن Iب ��واری� دl�ر ���	��.lC$�� ���� و �m�ف @	د�ا�� در P	ل ز���T از ���@Y وی����������� @	د� و دی�@ 
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�� ��ن در @�ن �#	د� �<ا ��@�ی�) @  B	رت روزا�  �	�� �	ادl 0	ن 12�Nذ b@�] �ر� ��آ#�ت، Iب ��	� ���� و ��ز�، ه��وا� ،ای وی����

�د.�T ار�9���e �	رد ا��m�د� [  ?	T اوان در�P��#�، و @  ���ار 9

  @�2 ا�N`�ت l$� از ?�!  ���یd آ  در �b² ��زT 0!#	ه�0 [��n و ار���s� 0  ای��� @�ن ��\ @�nای� دارد وآ�#	د Iن در @�نEوی����

���ن �	s�� �B  زرد l$� (��آ	�) ی� @���ر0 ��آ	�دی"��ی\ ���	د آ  @  د��b ��	ع ای @���ر0 در ���Tرn@ در 1�ف ای وی����� ،��@ 

�دو و ��9ق ی�T ،ه��ز�، ��و � ���� �	��@I ،غ����ر ای وی����، در ��� �� Y@��� ،د	د.���	9) ���

 1	ص @�B (9!#�  ی� ا�²!�ا ��\ و �	اد ����� l	ن آ!��� از ?�!  �	اد0 ه���� آ  در رو�� �V<ی  و �`�) @���9�DN  @ �$l 0وی����

�دد و ���@Y ای ویT�� ���@ ±دیn� ع	ی� از ��ه\ @���2 آ�اد @	�  و �	اد ����� در �	ر N	ر���، �#���ت و @ ���� دار�� و آ�#	د ای����

�دد.T�� (9�ی �1N	ص ��

�  اP`ع ر���� �P�م ا��ار�	� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=13193

4)���م

�!��	م، �	�2 ��د� ����� ا�) >  @�ن @  ���ار ا��>� از Iن ���ز دارد.

@  @��g از ��P�ن ه� ای ��د� ����� ای��� @�ن را ��	ی) و از ا@�` 

��ن، روزا�  �nZ   �B	�   @  .��< �� 0��T	!?EE0ا�@ �!��	م  �م Tو����  

������� روزا�    �eوه� دی�T �9 ا�) و�< ���`� �m/م٢٠٠�Tو���� 

>m�ی) �� >��. @���ی روش @�ا0 �~�� ای ���ار، A<ا0 روزا�  ا�) � 

��	م�  ا�) ��� �!��	م  ا��از�  از   \�@ 1�ف � ��b ه�A 0<ای�. �

.���@ ����<

Y@��� ●

٨▪ � ��ه� /�ود E ،م�T 5Eم�T و���� 

�م٣٧▪ ��>�رو�� ��Z  یD �9"�ن، T و���� 

�م، ٨E▪ ��ه� Iزاد ی� [nل ��Z 0�I  /�ود T م٣٢�T و���� 

�م، ٨E▪ @	[!�	ن ی� ��غ /�ود T ٢-٢٧Jم�T و���� 

�م٢٧▪ ��ن ���ی�� یD �2د ��	��، T و���� 

�م، ٨E▪ T	�T (�و ��Z  /�ود T ٢J-م١٨�T و���� 
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�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127864

�64�، �G�4ر از و������ه�

در >$	ر �� از �����ن دور، ��دم ا��m�د� از ?	ا�  ��Tم را @  �2	ان یI Dی�

،	��� .������دا�  �زم ��(mه ��m� در  	��� b��  @ و   ����

 ��!	ط 12�ر� ��Tم ?	ا� ��Z ای� ���� ا�) >  از>A ورد�I�9 �2	�

زد� و Iرد ���  ���	د.

��9�@ دارا0  و  @	د�  ��Tم  N	د  از  و   ���#P 9�Iورد�،   ای  �ی��  ��P

در  [�	�ا0 ا�).  و  �ر�� Z ���	 ���١٠٠ N�م،  �م T ٣٠٠0ژ�ا�  0���<  

�@� �N!� >� از �	ع �T�ه� ا�).l د و�زی �tو��Z 0ا�) و دارا  �m��

�@	ه��رات Iن @���ر زی�د ی��� <٧E ��م در هT ن ه� از١٠٠I  < د�	م @�T 

�	ع ����	ز ا�).

� (��>�روز)٢ای [�� در A`ت در /�ل ?	ا�  زدن و?	د دارد و یD د�0�>�ری� ا�) >  از �� ��nان ���ی�� �Tا�). ا ��� b��$� n<	!T ل	��	� 

�ی�، ��nان ���ی�� ����	ز ١٠٠را �e@ �9�Iورد� زی�د�رو0 >���. [٣٢ در �� �� N	اه� @	د. ا�#�  ای �	M	ع د��!� ���) >  ا9�اد در �1�ف ای

]�l d?	� نI زاد�د� و �	ژ0 ����0 در @�ن �	��� ا�eی�� دی�� و اM�9  وزن ���	د و @���ران دی�@�� ��n @�ی��	?	د در ���	 ����� ه� �	ع ��

� D�nZ از Iن ا��m�د� ���ی��.�� (�� ���/

 �(در ه  �����Z و ���9�Iرود� @  د��b دارا @	دن >! �م @  ����d ١٠٠ایTE/J٢٠٧ و ٠�<	Z ر�lد  < �����م) @  ا9�اد ������ و >T�!�� 

���N 0 وnV� ر�� ��ا0 >	د>�ن از ��@ n�� نI  ?	� b@�] �m�ه�0 @�ردار و ���د� @���ر ���m ا�). Iه Iنا���	ان ه����، �	�B  ���	د. 9

��ز0 @�ن �s!	ب ا�) و @�اN 0���ه� @  �2	ان ���نو��2ا�� 0��d از ز���� >  @�	N 0ا�@ n���e�O�ی �  @  < ��]	� �� ��	��� ¢��

��ز0 و ����� �	N 0ا�@ 0�eدی b��2 	��� D��	9د. ا���	���  �B	� نI دل���0ر���، ���ار ����هه	ر�	نه� @  ���ر ��رود و وی����

 �!���B ،C و E.اوان دارد�9 ��X�� ب و روان�را�\ در ا12I د�ای" ،�e��N Y9در ر n�� نI 

9�Iورد�ا0 ا�) >  @�ی� �nو�� ��) ��ای� >��` @��ا��� @  د�) Iی� و 2�ر0 ا 	��� : �B	� ▪،�TزدD�< ����� �?ر�N 0	@ و ��P  �	T�ز ه

�اB	�� ���  ���	د، ���	ا�� /�و0 ���ار زی��A رت	B  @  < ی�	��� .���@ �e�N	� و �T����1�ف Iن @�ا0 @���ران��  < ���@ ��د0 �
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0 ?�0 ���	ب ���	د.�sN ،9  وزن�Mر ا�lاد د�دی�@�� و ا9

����#�@ ��N�9

��#Y : روز���  ?�م ?�

http://vista.ir/?view=article&id=132588

R5�� ، ^�4 و�������8

���ر وی���� ه�، �	اد ����� و @���ر0 از� Y#�� ی��را در /���) @ d��

d�� .(ا� �gه b@�] ��/آ  @  را (��ا0 @�ن دا�@ �eور0 دی�M اد	�

�ك ا���� ا�) ا�� در ه��ن /�ل ��"�n ا0 @�ا0 ا9�اد0 ا�) آ  رژی���

�0 دار��.A� 0�ه

��d دو�) د��e�� ه��M  ا�). ا���ه�0 �	?	د در ��d ا���ی� 

�@� در ���� آ�±l و �ه �tو��Z �gرا ����� �� آ�� و @  ه ���� ����

و آ#�  �2!²�د  و  ا�)   ���2 ا0  آ����    �m1�  d�� آ��.   �� ��ی��� 

د��e�� دY9 ادرار را ��	ی) آ�د�، @  دY9 ا��� اوری± از @�ن آ�± �� آ��.

آ!�  و ��را/�� ه�0 آ0�#،  �ا0 @  d�� دن	@  ��m� ای وی�TS ه� 2!) 

���� ، �	ءه��M ، �$²`ت رود� ا0، ز�N ه�0 د��e�� T	ار��، Iر��وز و

�س را رو� �� آ���.��

��² �	?	د در IنZ d#�  @ نI (�B�N ��d ��	� ا0 �!� ا�) و ای

�ا0 در��ن ا���ل@ d�� .از @�ن آ�± �� آ�� �Oاد زا	وج ��N  @  ا�) آ

�ا0 در��ن@  �Sوی  @ 1�ف �	د و � (�	Z ون�@  q���l ا�) و ��m� n��

� ا�).X	� ن�دآ	وردن آIط @  د��ان در	@�ا���ل �

 ��$�@ آ    ����آ  .����وی�وس ه� ه �ا0 @  0	] د����   d�� Iب  و   d�� ده�   �� �$�ن  ?�ی�  @ ������ت   �آ�� N	ر��   ��  d��

�� دl�ر �� �	��. N	ردن دو �� �  �2د ��d در روز �� �	m�� 0�ه (�	m2 ��ول N	ن (@ ����N	رد�T ی� ��ی���0 آ!�e�$l ا��از� �ا�� �

� �����ا0 ا9�اد0 آ  @  دی�@) �#�` ه@ d�� ردن	N .ه\ ده��ن را آ	N ر�ن) و 9$�در ز� �Sن را ����� �� آ��.وی	N ��] ا�) و ��m� n�

 ��P�د. در ا�	@ ���  �N��� n�� ن����ن و روم @��	و در ی \�Z �ن ه��ی�� 2�b و @ N	اص در���� ��d از [��  @ ���P �@ d�� از ����	ی
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�2	ان در���� @�ا0 ���م @���ر0 ه� ی�د ��� ا�).

��، @���ر0 هm�� 0�را/�� ه�� ،d� ،اn�I	!m�I ن�ا0 آ�± @  در��@ d�� از n�� ���� رت	B  @دن /!� و� Z�ك آ��qا@� ه�	N �@ 0 [!#� و�

�یY در @�#	د0 در P	ل دوران ���ه) Z¡ از @���ر0 ه�� ��d ر������  از �����ت و N!� و @  P	ر آ!� ���qد� �� ��� ا�). ه��mا�� 

n��  ��Z d�� .ار �� داد���� روl 0$� ه� [@ ��$l 0�ا0 درده� از 9	ای� زی�د0 @�N	ردار ا�). N	ردن ��N ���d�م را @  �2	ان ��ه�� @

 زی�	ن را ����Zn  از [�ی� @  �2	ان ی± Iرا�#�\ و @�ا0 دا�� N	ا@� را/) و �I	د� �	�B  ��� ا�). ��!	Aو رو  ��Z d�� ±ط ی± @  ی

��² �	?	دZ ن ا�) و�P���M اد	و0 ��/ d�� .د����² ز�N ه�P 0	��� ��ت �	�B  �� آ� در Iن [�در ا�) @  n!9ات ��� �	?	د@�ا0 �

 ��m� 0ا �	�� d�� رو �#��� و n!9ا�� l	ن ?�	� و ��ب را از @�ن دY9 آ��. از ایl 0در @�ن�ه �Tد	�I ء	ات ��Xا ��اm/ 0��) از @�ن در @�ا@@

����s ��رن و ��n وی�وس ه� و @���ر0 ه�0 [�ی�� ا�).

���� ای	@��ن

 >��ن�eر� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=16980

�4_�ر و و������ ث

@�ردار ی� ز���� >  در ���ض دود ��e�ر [�ار دار��، در دوران ز��ن ��e�ر0 

�@ �@�s� .ز دار���ن ���ز� �@�ردار0 @  وی���� ث @�$��0 در ���ی�  @� ��ی

�I�ر از ه� ه$) �	زاد ��	�� ���، ی�� از ��I� از ��درا�� ��	�� �� �	��

>  ��e�ر0 @	د� ی� در ���ض ��اوم دود ��e�ر [�ار دار��. دود ��e�ر ی�� از

�sN د� و�� ی�  ��رس  �	زاد   ��	�  ،��? ���  @ � ا@�` sN \ایn9ا  bد�ی

اn9ای\ ��I در �	زادان Z¡ از �	�� ا�).

 را �#d >�ه\ وی���� ث N	ن ��دران @�ردار ��e�ر0 و��	������ن، ��

�	زادا�� �� دا��� >  در ���ض دود ��e�ر [�ار دار��.

��	��s�@� @� ������ت ا�"�م ���، >�#	د وی���� ث ���� از اn9ای\ ��

N	ن در دوران @�ردار0، ا/���ل ا@�` @  @���ر0 ه�0 ری	0، ��¥ ?����، �	��

�	زاد ��رس ی� ��د� را @  ��nان [�@b �	?�� اn9ای\ �� ده�.

�����ن �������، �1�ف �	اد A<ای� /�و0 وی���� ث، 2	ارض ���� از
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 را >�ه\ �� ده�.��	���

 ?	T ،ت�#<�از ?�!  �	اد A<ای� ����ر از وی���� ث �� �	ان @  ا�	اع �

9���e، �	ت 9���e و >!� @�و>!� ا��ر� >�د. ���I ا>���ان ه�0 �	?	د در

.����� از ���b ه�0 /�و0 وی���� ث ه��Xa� ر���ای �	اد A<ای� @

�ی زار�2��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=133062

/�� و������/ دا���G

����	 وی���� دا�  ی�� از ��1	�ت ��>) ����� 2�م >�، در C�Z ر��

از وی��TS�0 ��� ای ��1	ل دا�� @�زار 2�M  ��� ا�).    @ و رای�  

دا� ه�0 وی�����  ا�) >  در ای�ان ��9 در ا��1�ر ��>) ����� 2�م >�

�0 �	اد� Dدن ی	ظ دارا @���ل @  	1�� �� 0 ای?���@���. N	اص @

داد�   �M	� ا1�N�ر    @   <  ���@�� Iن  9��	���	ن  در   ��Iر�<  ��Xa�

���	د:

١: s� ل در�اد �9	� (

�و�T �Sر ?�ی� @  وی���/�و0 �	اد �9�ل در �s  (�	ر9�������) �`ی� و @

د��T b!	>!	زای� >  از ?�ی���ی �	ر9����)ه�0 �1��9 در ?��ن ا�).

 ا���ن Z<ی� ا�) ��#) @  ��ی� �	اد �9�ل در �s @� �	?  @  ای��  �	��� ای ��د� از ���@Y �"�ی� �	��� (!T	/ n<�bB از ��d ز���� و ذرت)

/�bB از �$���ت ���m ار?��) دارد.

) �	اد [	ام ده���:٢

ً̀ ?�ی� @� N	اص وی�S ?�) ای"�د ژل �m�ف ا��m�د� �� � ا�).در ای ����	از �	اد [	ام ده���0 >��

) �	اد ��م >����:٣

�دی�� >  �#T د��mا�� 	���� �	ان [#b و@  �2	ان ��م >���� از دای����	ن >	Z!� ال در 9��	���	ن ای�Tن��  ��ن ���I و �T���< م�� d

�I 2�@ 	� دن� (>  در ه�e�م ��� ><�� 0 ����ی�� ا���qدد. ه��T�� �ه	دن ��< D$N از ¡Z�e�m �	ه� ���	د) @� ا��m�د� از ای
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��د� >�ه\ ��ی�@�.

J:�ه) وی����

١ �و وی����Z) ل	�������$	0 �	ه� د>�����	ل @  ��[ � 0	 �m	ذ >�د� و @  ���Z	D�O ا��� (وی����BE) د>� ) �#�یb ���	د.BE) در/�

 ����/"� ��ن، �Z ،�T��$Nدر d?	�  < دد�T�� 	� 0 ]�� 0 دراز ��ت��T(@	P2 ر�ی�� @�Z و �s�9) �	 و >�ه\ ا/����� �	 N	ر�ای

�دد.T��

�و� وی����ه�0 ٢T (Eو C� ای ����	، وی����e0 دی�ه� ای دو وی���� ��@��� >  در داbN دا� ه�C0 و E: از وی������@ 0���TSاص و وی	N �@ 

ر��e ای ����	 �	?	د ��@���.

�� ا��وز�nZ  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=124112

�ر�، ���X� از (56�د و������ ) ^GA

.d� و ���d >	ر0 2#�رت ا�) از دی� �$�b در ه�e�م ��ری

ی�  ����ری در  دی�  @  P	ر0 >    ،���@ @���ی� ��  �d >	ر0 یD ا�N`ل 

� 2�دb��� 0 �� �	د.�A رت	B  @ ،d�

 �!@  ،(��� @  �d >	ر0   `�#� ا9�اد   b�$�  d� در  ���M دی�  ����

�@�s� 0ا�ه�e��� >  از یD ���� رو� @  یD ���� >� �	ر�� �� رو��، @

0 ��#) @  ا9�اد ���	�� دار��.�� ���	P ن�ز @  ز��دی�، ��

 ا�) @  ��nان @���ر زی�د0 >�ه\��� n�� ا�)) دی����<)b@��� و �#�ی

ی�@�.

● b!2 ای"�د �d >	ر0:

) "��Z"رودو �ی ���  @  د��b >�#	د "ر��eا�  ارA	ا��" � )rhodopsinای

�!	ل ه�0 ا��	ا�  ا0 /��س @  �	ر �#�� ، وا[Y در l ($Z$� رخ

�� ده�.

@  P	ر ���	ل، �#�	ر0 @�$�� @  2!) یD @���رl 0$�� @  ��م "ا����ب

)�$l  ��)" >  یD @���ر0 ارretinitis pigmentosa�� �Xر��eا�  ا0 �#

@���، ا�m�ق �� ا��9.
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��nان د��b >�ه\    @  ا�) ��� �$l ا��	Aار � ای، ر��eا�  @ 2`و� 

  در @����  A 0<ای� 9�د، >�ه\ ی�@�.Aوی����

�� ر��eا�  ارA	ا�� �	�Nذ ����T��  �!�� d?	� (ا� ��� n�� ر ��ی�	ض ���9 در ���T ار�د[

!T)���� بI" و �$��� " و  ��� @���ر0 ه�l 0$�� ����� "ا����@�ت �#Xا�) در ا �	>	م)" ��n @  و?	د Iی�.�#�	ر0 ��

● nTرو�9����:

��9  >�#	د وی���� nTXerophthalmiaرو�9����($�Z م�9 (A.د	ف �� ��m� ��A و D$N ،�$l  ���!� (9�@  < ���@ �� �ه �$l در 

	P  @ Dا� ���	� ،ر [�@b �`/�  ا0 >�ه\ �� ی�@� و �	?d ��در ای @���رl 0$� ه� @�\ از ا��از� @  �	ر /��س �� �	��. 2`و� @� ای

� @  ای"�د ز�N و"�� � m2	�) در l$� ه� �� �	د.�	د >  l$� ه� رP	@) و �N ���#P �T��nV	د را از د�) @�ه��. ای ا�

● در��ن �d >	ر0:

 ��N از d��I ه�0 �#��  Ab�� �$l �� �	ا�� @  و��!  دوز در���� وی���� d�A >	ر0 ���� از >�#	د وی����@ b@��� @�. در�د ی	#�@ 

.����� ($T�Z<ی@ �	��� ، ��ا����ب ر��eا�  ا0 �#

 �ات ���m وی����Xا ●A:

 � ا�). @�ا0 دا�� Aوی����X	� n�� 	�� د. در ر�� و	� �� �P��� 0�$A و (�	Z 0ار��e� و �m/ d?	� ،(�	Z ،��ا���	ان ه�0 ��

 �� و >	��ه� دور� @���ر�A0	، د��ان و ��  ���� @  وی����m�� 0�ه (�	m2 � �� �	د. ���ز ا�). ای وی���� �	?d ���و�) @�ن در @�ا@

 �ا0 در��ن �#�	ر0 و �N!� از ا�N`�ت l$�� �	د��� �� @���.Aوی����@ 

  �� @���.d�A >	ر0 یD 2`�) زوده�e�م >�#	د وی����

 �، زرد� ��� ��غ ، ��ه�، ه	یC ، >�و /!	ای� ، P��#�، زرد I�	 ��A���A Y@ از وی������ ،�e? ،���ی» 9�وت ، 2#�ر��� از: >T ، �!<و�@ �!< ،

.b�� �T��� و @�� n#� ت�ی"n#� �ا��m�ج و ��ی

 :A● 2	ارض �1�ف @�\ از /� وی����

را @  ه��ا� N	اه� دا�).ای وی���� از ���ود وی���� ه�ی� ا�) >  زی�د0 و ا9�اط در �1�ف Iن، 2	ارض �N!� ��ی�0 

 ا�) @� �1�ف ��� ��	��) @� ای وی����� �O`2٠٠٠/١٠٠.��m�@ ق�m!!� در روز ا���ا  وا/� @�

��	��) وی������ ی� ه�ی��وی�����	ز �A (�	Z ن��  ��	Z  ��	Z ،0 ��ی��درده�� ،D$N (�	Z ،�ه\ ا����<  @ �و( دری�9) دوز @��) ��"

�ی�� /�bB �� �	د� ��#�.@nر�T >#� �� �	د. و�� @� >�ه\ ��nان �1�ف ای وی����، @�#	د0 �

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=109715

;�G ���Cورت و������/ (�دن ��ه�� ر
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@  1N	ص �	ه�  «وی�����  >�دن  زی#�ی� I���ن ا2`م >�د��:   �11��  �	0 ا�"� ���11�ن Z	�) و 

«.��<�� �mای �ه	� (�`� �m/ ر ���� در����	ه�0 ر�� ��� ��\ @

 @ @  �	ه� ر���< �T��b �$	د،   �Tن، ا����� �ا��س ������ت ای@ @  nTارش ا0 @� �� ه!، 

��� و ا/���ل ای"�د �	N	ر�، ������T و ریnش در ��I� اn9ای\ �T�� ار�] �sN ض���ی�@�.�I��� در ��

� ا�) زی�ا �	ه�0 ر�� ��� /��س�� از �	هX	� ��� ز� ر���0 ��ه	ر� ��ص در@	1N  @  ��� �0ای

N 0�ه	ر ��اوم ر�� �	P  @  < ی��ه���N .د	وارد ��� d��I ���I  @ ����I  @ و ����	د را ازP#��� ه

� ��ده�� /��� @�ی� از ����	ه�ی� ا��m�د� >��� >  ��1	ص �	ه���V� ¡�0 ر������ @  رو� و @���

� /��)��� ا�) و در �2 /�ل وی�����  >�دن �	ه� ��n �#�ی� 9�ا�	ش �	د زی�ا ر�� >�دن ��اوم �	ه

���د و وی�����  >�دن در ای @�ر� ���	ا�� @@�� �درm� ،�T��$N��9) و �`�) �	ه� را از @�X	� ر�

.���@

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=91799

'3�4 /�+O �- D4�S �-دا�G اوت و�I

و  (�	Z  �11���  0��#s�   @ �ا?�  � و   ���	Z در�����0  روزه�   ای

زی#�ی� ز��ن و هnی�  [�@b �	?�� از ا9�اد ?��� (@  وی�S @��	ان)را @  N	د

��دا@� و  ر�� >  �`�)   ��  ���   @  ای  �@��@ داد� ا�).  ا1�N�ص 

Z	�) ی�� از د��A�A�0 ا9�اد در ?���  ا�) @��@�ای �	���B�V� 0<ی��0

>  @�2 �`�) و ��دا@� Z ���#P	�) ���	د .�	M	�2 ه��ه�� و

[�@b ا��m�د� ا�).

��دا@�  �@  �X	� و   ������  bا�	2 از  �V<ی    ،��ژ���  bO��� از   ���9�B

Z	�) @�ن ��#���. @  �2	ان ���ل ه� یD از وی���� ه� @� روZ 0	�) و

��#��   @  Dی  �و ه دار��   �B�N  �Xا Iن  ��دا@�  و  �اوت P و  ���`�

�، Z	�) ا/���جXا � T<ا��  و @��  @  ���ار ایXا (�	Z 0رو �@ ،¥�$�

�ی� �T�ه�ن دار��� Iن ���� ���ی�.P ی\ را از�ده	>�# �دارد �

��Z رو�� Yی����9 ، >�#	د@��@�ای >�#	د ای �	اد @�Z  @ d��I 2	�B  @)(	رت @���ر0 ه�Z 0	���( و �$�Z 0�ره	د. در >$	$�� (�	Z 0
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� ���ر زی�د ای �	اد��ی� وی���� ه� ��در ا�)؛و�� >�#	د I ��mNن، ه�	ز ه� @  ���ار زی�د0 دی�� ���	د. ای@ �0 �1�ف ���دی����  @  �~�

 (��	��� 2�@ ���I از �g�@ ف��ا >  �1�ف زی�د ای �	اد 9	ای� @�$��0 ��ارد و �1l ،(���$	د. از ?�!  وی�������ی� >  9	ای� زی�د0 @�ا��0

 ا��ر� >�د.B5, C, D,E F, H,B٢,Z (�`�A,B١	�) دار��، �� �	ان @  وی�������0 

 �وف ه	یA( ! C● وی������  (ه��ن وی����

�M ی��رت @���] �m/ و �د��ا�� ، ���N�� ،	� ،(�	Z 0ا��ا0 ر�� و ��	 @�ن، @@ �، [!	�، زرد� ��� ��غ ،Aور0 ا�). وی���� ای وی����e? در 

 وا/� ی�9) ���	د.) وE٠٠٠	یn@ Cرگ @  ���ار ��� و ا�	اع �#nی��0 دارا0 @�گ �#b�� n ا��m�ج و �#nی��0 زرد و ��ر�"� ��b ه	یC(در یD ه

� ��b >�ه	 ی�9) ��$	د .� n#� 0�گه�@

! (�B�N �@ اد�	��N ●

��D ���	��. ا�� @B▪ وی����ه�0m� د	N 0�اد� ه	��N ار0 از ه�>T ر�����@  < �����وه� از وی����ه� هT  @�Z 2�ی�sB	ر >!� وی����

 �ب ���	د. وی����l 0�ان ا���هn�� وردنIB���N ن درI ��� Y#�� .(ا�  �<I �M و (��	!� �M ��	N 0�رگه ����@� �	 و @�ا0 �l �M 

� ا�).)��N  ی�ش( ���

 �ور0 �� @��� و @�ا0 ��ه�Z،  q	�) و �	 ���m ا�). در ��ی B١▪ وی����M و ���0 /� �ه�ش ،���� I@"	 ، ?	ا�  ی�� از وی����� ���N 

�غ، ��� T�و �"� �e? غ و��دان ،ا��m�ج، ه	یC ، ?	ا�  ��Tم و زرد� ��� �e@��9I ��� ،م��T.د	9) ����ز���� ی d�� و C��	���� ،�#	س @

�`ت Z	��� از [#�I b>�  (��1	ًB� I>�  روزا� )، ورم Z	�)، ا�nT�، و ز�Nه� @� �1�ف وی�$� ���B@�.٢�د ��ی	#�@ 

 �@�n و @!	ط ���	ان ��ZاB٢▪ وی����N ،غ�� ��� ���m� ،ج��mا� ،b��دو، 2T،D$N ��� ،	"@I ��م ا�) .٣ >�د. ���ز روزا�   را در ���T �!�� 

 �� @�\ از ا��از� و Z	��  Z	��  ��ن Z	�) ا�) و @�#	د0 ز�N را ��1	Bً� @�� از ?�اBE▪ وی����$N �M �ی��@ .��<�� Yی��� ،�/

 �دو)، @�دام 2#�ر��� از: ���� I@"	، ��ن A`ت و /#	@�ت، [�رچ، >#�، �	@��D$N 0 و ��	د، Iوا>�دو، ��ه��BE�Y@ وی����T ،��9ق) b�?I ،غ�� ،�

����ل، �	ز و ��� ��غ.Z ،ز���� d�� ،���Z و ��� ،�!< bT ،ز����

  >�#	د Iن @�2 ا����ب ([��0n، ورB5▪ وی������qا�) ه� ��m� nV� 0ا��� �	 و @$N دن�@ م، درد)، ده�ن، ��À و D$N ��ن @�ا0 از @�

(�	T غ و��ی ���@A Y<ای� وی���� �dه�، Iن را در ?	ا�  ��Tم @  را/�� ���	ان ی�9). ��غ، ��ه�، >!� ، >#�، ��� ����A À	N B5.���� ه

�، �#	س ��Tم، A`ت، ��d ز����، �	��� :�����ا0 ای وی���� ه@ �@	N Y@��� n�� � در A<اه�0 9�یn ���5ز و ?	 دو��. وی���� ب-�	ارد زی

ی� 9�Iورد�ه�A 0<ای� (����� T	�)) از @� ��رود.

● �� د0ه�0 دو�) دا���� !

 �ا0 �$��b >`ژن Cوی����@ �ور0 ا�). ای وی����M 0 @�ن�ه(���ا0 ر�� و ����� @�9)ه� در ه�ٔ  [@ b�� ��� در �$�tو��Z Dی  <)

 9) ����� ی��9 ، ����ون، ر@�ط ه� و 2�وق N	�� ا�)) �زم ا�). وی�����@ ،(�	ZCد	ز� و?�ت ��ی"n#� و �ه�	ل ا�) و در ��	ب ، ��!I در n�� 

� ��� �M ا>���>����T دارد و �#d �	��� >`ژن ���	د .Xا دارد . ای وی����

�0 زودرسای وی���� @  �	اد Iرای$� – @��ا��� اM�9  ���	د زی�ا N��M (�B ا>���>���I �Tن �#d ر9�Z 0 از��T	!? و (�	Z 0�ه  �� Y

� �	��� وی����eف دی�P د و از	���EI ارض	ه\ 2�< n�� ب و��9I از ���� (�	Z 0n���9�ب را اn9ای\ �� ده� . ای وی���� �#d >�ه\ [

�	�e�N ���	د .

�	ری�زی¡ داZ و ��nTن ا	l ی��ر0 ه�ن @���0 در در���m� ��X~� � �M ا����@� ای وی����Xا �ژ0 و داCY9رد . وی�����I �M ، ل	ز0 �!��	ا0 ��@ 

�A  < ای�>A اد	د. ������ل، ��bm!9	م @�ن ا�). ���	ان Iن را در @���ر0 از ��	�?�ت و �#nی"�ت ��Zا >Z بI b��� ����� از وی���� �� ه

�9 �!< ،�e��9  ?	T بI ،�!< bT ، #ا� ،�e����D، �	ت 9T ،وت�9 dی�T ،�n@�N ، ه��وا� ،n#در� ��qه� «��» �[�، bT >!�، >�ه	. وی����

$�� ،b#�� ز����، >�و d�� ز� و�� �e��9  ?	T ،(ج��mا� ،�!<) م�N �ی ���  ��Z n#� 0�گه�D، و �I���س.@
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و ��Z  ��� ?<ب   0�1��� ی�  و  �#nی"�ت N�م  ��س ا�). N	ردن / ���T و �	ر، ه	ا    @  �� ��وی���� اn9ای\  را   ���  �� ی����

 �� Z	�) وی�Dده�وی����$N رت و	B 0�شه	، ?	ن ��� ��m� و (�	Z 0�هÀو�l و �l Y9ا0 ر��À ا�) و @�  �M  ��D �B	� 

  وی������qد. ه�	���D 0د�ج زی�ا/�� �0 >#� ���9)ه�، و @�، د��انه�انه	و ا��� ��<�� D�< �m�9 . ���@  ای وی���� @  ?<ب >!

دار��.

 » 0، ��م �،AD<اه�ی� >  ���b وی����	�� � ��ه�، ����	ن Iزاد ��ه�، �	�� �)�ه� @nرگ(، ��Aر��� از: رو�2# ���� [�رچ، /#	@�ت» ه

» �ا0 وی����@ ���#P Y#�� ر���	N ر	� ��qغ ه��» ا�).��D	0، زردٔ� ��� �

 �0 �!	له� و @�E(9وی�����Z �ٔی��Z دن�< ��< ،���	Z 0�ر0ه���@ �� در در��ن @�$�Xa� ،	� شnری �M �Nز � @�2 @�#	د ��ی����qو ه� �ه

 » �دان،Eه� ���	د. A<اه�ی� >  ���n�� bان [�@b �	?�� از وی����e@��9I ��� ،(دو�T دام، ��9ق، و�@ b���) b�?I :رت ا�) از�2# ����» ه

�دان، �	یe@��9I bT ،ذرت b��� ،D�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی�� ، ذرت، ��رT�ریAرو�ی���A) م��T س	و �# ،�	��< ، #�Z  ٔدا� ،�

��#Y)، ا��m�ج و >!� d�� ،ª�Z ز����.

● وی���� ��T�م !

 �H0وی������<�N ��T ر�� و n���دد. ���@m2 �M Y	�Z 0�!? (	�) ا�). >�#	د ای وی���� @���Z 2ای\ �� ه�0 [T�� (�	Z 0در رو 

 ��nV� ،Cه� ��@���.H/���� وی����@ (�	Z ،	"@I � زرد� ��� ��غ، ���

���� ری0n در�) @�اV� 0<ی  ���� 2`و� @� /�m �`�) �2	�� @�ن، از @���ر0 از در��نه�0@ �@(�	Z ی��ا0 زی#�@ ���#P��A d!Aو ا �#��? 

@����ز N	اه�� �� .

������ dP : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=282888

�5��D و ا��4س -� (56�د و������ ��B

 �¡ و دا�� [�� @��V�B<ی  @��N از �	اد A<ای� @� >�#	د وی����!��< 

�اب، 12#���) و ا���س ���ی��Z bاsM0 ا	@�ن @  � �� ��	2 �� ��@

،�	�� ���  ا0 �1�ف � ��l 0 از��T	!? 0ا�@ �V<ی    b�� �ی��@  ��<

 �ا0 >�ه\ ا���س وn#�Bی"�ت و دا�  ه� و A`ت >��b ا�) وی����@ 

#12����Z ($���د �� �	د دا�  ه� وA`ت >��n#� ،bی"�ت، ��� ��غ و

�دو�B0�ه� از �	اد A<ای� ه���� >  /�و0 وی���� ه�0 T .����@ �� 

n�� b���ز� ��	� ا0 ا�) >  @  در��ن @���ر0 ه�0 �#12 ���ت دارد 2
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�ا0 ����� ��m� �#12 ا�). از@ n��	? ن�و�	را دارد. ? (�B�N ه��

� �� �	ان @  �	ز، زردI�	 و ��	� ه�D$N 0 ��� ا��ر� >�د.e0 دی�ه �	��

9���e، @�د�"�ن و bm!9 ه� ��  ?	T ،��ا�� [�	�، ��`ت، ادوی  ?�ت، �

1�ف �	�� ی� اB` ا��m�د� �$	��.� ���< (�@�ی

�ابsMا[�ام دور از ا ●

���ی!��ن /�  @ Y?د را�ا��2 b@�] �m� Dی �@ .����� b��� ی��ا�� را @  ����e� :م اول�] ▪���n@ ف

�؟�N �س دارد ی�ی  و ا��Z ن�ا����e� �یI  < ��@�ا >���، دری��Z ت را�م دوم: وا[���] ▪

 bی��� �@  ��ان @	دن ه�ر ��ه�� @!e� 0ا��ی�.▪ [�م �	م: ا[�ام ���ی��: و[) و ا��ژ0 ��ن را @#@ �	ا?  و ��I� را از @�

ز�� دا��  @����.▪ [�م �l�رم: از @�ن N	د ��ا[#) >���: ه��$  A<اه�0 ���� @�	ری� N	اب >��9 و ���ی��ت ور

�ان q�I  در Iی��� رخ N	اه� داد ی� در T<��  رخ e� nT�داد� �#����.▪ [�م �Z"� در ���  ز���T >���: ه

.���< n<��� n�l  ه� (#��  #�?�▪ [�م �$�: ��#) @����. ه��$  @

�ا�� را >��ر @e<اری�.e� ،���	< ��l ��ا0 ��ت ه@ :��mم ه�] ▪

 �م �e  دا�� N	د، ا?�ز� ورود ا9��ر ���m را @  ذهT��م >���. �T���� ده�.▪ [�م ه$��: N	د را �

 b�	�� b��ورe�� ،0�ر و ا�M��A 0�د� از داروه�mی�: @  ا��nه���$	ی�.▪ [�م ��� از N	ددر���� @�

▪ [�م ده�: ����ت و �	اهN d	د را @$��ری�.

��#Y : روز���  ��دم���ر0

http://vista.ir/?view=article&id=121639

�ارض (56�د و������ �A

 وی���� ��آ��. ا�N`ل درAآ�#	د  ��Zا  ��	د  B	رت  دو    @ ا@��ا  @�ن  در   

.(�	Z �²$N ی� و���@ �����

  @�2 آ�ه\ /����) �#�²  ���	د. 2!) ای ا��Aآ�#	د وی����

 !/��  @���ی� ا�) Z¡ از ای  ��eدر د�� �eد� ر��� @�ز��ز0  � در �N~�

��n آ�#	د   !/��  ای در   �Tرد. ا	N�� ك�� Z	�N ($± ��� و ��¡ 

 ��� T	ارش،Aوی������ ��را/��ه�0  �ن، e��   @  �"�� �$	د  �ف P�@  

 �ط و در ���ی) در B	رت رژی� A<ای� آ��` 9�[� وی����m� ��MAاز دو ¡Z 
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�دد.T�� گ��  @ �"�� ���

� �~آ�� ��آ��� @� 9�ه�V� �e<ی ا0 �	?	د درای�ان �2` ا�²�ن @�وزeر دی�@

 �Aآ�#	د وی����e? Aف رو� در 9�د و?	د ��ارد و در B	رت @�وز ه� @� �1

bT ،0�m�? ،Cی	ی��� ه �ب، آ��، �#nی��0 دارا0 آ�رو�l ���ه�، ��

 Y92) ر��  @ ���#P Y@��� �9���e، آ�و و ��ی  ?	T ،�e�����	د. ا�#�  در �	ارد /�د آ�#	د ای وی����آ!�، ا��m�ج، bm!9، آ�ه	، ��	د 9

�د آ  @���ر ��در ا�).�T�� رت	B ¥��N �nری� g2`�� وی����

 :A● 2	ارض ���� از �1�ف @�\ از /� وی����

 �ی#ً� @  ه�ª و?  و?	د ��ارد.Aا@��ا @�ی� @e	ی�� آ  ا�²�ن @  و?	د ��Iن /��) ه���وی������ ���� از وی������ ��s�� و ���#P  ٔی>V� �@ 

  آ  @  ا��#�� و اB	� �	�� ا9�اد ��TI�� �	�B  ��� ا�) ای /��) @ Aا�� �	اردn�� 0 و?	د دارد آ  @  2!) رژی� A<ای� N�ص ��!	 از وی����

�ر�� آ�د�ای�.@ (��و?	د ��Iی� آ  Iن را در دو [

 � ��ل:١E▪ در ا9�اد زی

 @� @�ا����ی� AI�ز ���	د و @  د�#�ل Iن /��) ��	��� �اغ و /�� @��ا���0 �$�"� ه��ا� @�ه���وی������ در ��/!  اول در ایmع، ا��

�@�ن ��� در آ	دك �$�ه�� ���	د. دراآ�� �	ارد ه���وی������ MA���  در آ	دآ�ن �b²$ ا��m�دٔ� ��اوم آ	دك از Z	رٔ� ه	یB  @ C	رت ?�یneی

�ط m� ��M آ#� و �Tرn@ ،	� شnری ،(�	Z �² ��ی�$N  @ � دا�� ی±��در @	د� آ  در �	ارد /�د /�� ��"��qد. ه�	��� \A  @ ±دیn�

 �و�9 ا�Aرژی� A<ای� @� وی����gA (���س [$�Z ردن	N ش	0 @!�� و ?�ا��	ر?� ا����N ���	ا��� و در @�� ���	ا�� ا���	ا�� ��ن [$

�دد.T دك	ان @��0 آ	م ا����ردن ��	N ی) @  ه����

���ن:Tرn@ در ▪

���ن آ��` ا������O ا�) و ���� در�	ارد0 از Iن در [ds آ  اTرn@ در �����وی���د�$�ه�ٔ� ه���T�� رت	B ر	س و 9± @  و9�N �e? د� از�m��

  ���	ا�� ای /��) را @  و?	د Iورد. 2	ارض ای�A$�ه�� ��� ا�). ا�#�  �nری� g2`�� ای وی���� @� ا��m�د� ��اوم از [�صه�0 وی����

�اmع و ا��	�� ، "�T�� ،�� ($Z 0�و ��#!�، درده �e��N رت	B  @ ن���Tرn@ در �����وی��غ، Z	��  Z	��  ��ن، ریnش �	، درده�0ه��

ا���	ان، @nرگ ��ن آ#�، ا�N`ل ��ی� در @���ی� ��	ر ��Zا ��آ��.

 A● �	ارد �1�ف وی����

��� و 9�ه�� �V<ی  در ای�ان �� اB	ً� @  ��رت��  @  ?	� �@ �ً	Bآ�� ��آ��� ا~� �eر دی�@  ه���� و @�A و در �	ارد ���ود0 ��ه� آ�#	د وی����

�ف ���	د و �1�ف @�\ ازP�@ �ات�V<ی ا0 در /� ���	�� ���م ���زه�0 @�ن ا���ن @  ای وی����Xدارد آ  در @�\ ا �Mار	ن ه� 2I �/ 

  ���I ا�).�A��� از �1�ف @�\ از /� وی����

 �ا0 وی����@ Y#�� 1�ف ��اوم �#nی"�ت ��ز� �  ���� @���ی�A���I ف��	ب ���	د @!²  @�2 @�#	د �2!²�د ����� T	ارش @	د� و �1�� 

/�ا[b دو @�ر در ه�  �m	�B  ���	د.

  در دو @�\ @�ر�� ���	د:Aا�� �	ارد �1�ف وی����

 � ��ل٢٢ا��- در ا9�اد زی

 @� �	?  @  ر�� @�ن، � Z�ی� و �2م �	ا��ی� @�ن در Z��T%	ی� @  �±ه�A 0<ای��� �، آ�#	د ای وی���� @�2 2	ارض ��ی�0در ای

� در ر�� د��ان �	زادان، @���ر0�N~� ،��� در ر��، را�����N~� ،(�	Z �²$N ،0ر	آ d� ن	qمه��eه� � �Aد، Z	����T د��ان و @�وز دی

 �O`2 @!	غ @  2!) �	��� آ� ه	ر�	نه� ���	د آ  در ه�ٔ  ای 2	ارض @� �1�ف ���@P Y#��� وی����Aط�m� د	ن آ�#	qه� n�� 0ارد	و در � 

  ا��m�د� ���	د.A از ���@Y داروی� وی���� Aوی����
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  آ  در داروN�� ه�@ 0� �� (��]��d ی�9) ���	د �	A �B و ���Z n�د وی���� A+Dدر �	رد Z �²$N	�) و ��ك N	ردI �Tن �Z�د وی����

���	د.

 ��ل٢٣ب- در ا9�اد @��0 

���ن اB	� �� ���ز @  ای وی���� را @  B	رت دارو و ی� �n? b�² در �	ارد آ�#	د Tرn@ رژی�در ���V� ارد	� ��ط ا/��س ���آ��� و در @�$�m�

�ف آ��. ا�#�  در ���N �P$± و ��n ا9�اد0 آ A<ای� و /�� اM�9  آ�دن ��` ی± ه	یV�  @ C<ی  روزا�  ���	ا�� ���ز @�ن @  ای وی���� رP�ا @

�ار دار] �²$N ن و�� n��]  @ ��� @  ��ت ا��m�د� �	��M و ا�����لZ	���I (� در ���ض �9I�ب ��ی�، �	اد �����ی�، ���ی²�ت ��"

�اZ 0	�� (	�B  ���	د.@ N�ر?� ای وی����

�ا0 ز���� آ  ��#) @  �m��9) و �`��� Z	�N (	د اه��) [�bOا�� ا��m�د� از ای وی@ ��qو @  ��ته� d� ل	P م در� @  B	رت آ����

�	�B  ���	د.

��، �d آ	رN ،0$�² و ز�N ��ن [��� ، ورمدر �	اردn�� 0 آ�#	د ����s ای وی���� ���	ا�� ��"� @  ا�N`ل در @���ی� @  B	رت ��ر @�

@ ���دد آ  @� �1�ف وی���� �� ه�، 9$�ر N	ن، @�N	ا@�، ���e�0 آ!�	0، ورم ا12�ب l$�، ورم T	ش و �² ه�0 ر�	@� ��T �$l 0رو �A @ 

.��	��� Y92) ر��

 �0 از m2	�) و ��n @�#	د ��ی��Aا�� ی�² از �����ی آ�ر@�ده�0 وی�����T	!? 0ا�@ ��M	� رت	B  @ نI د��Z ا�) آ  از �ه�Nز ����� ز�Nه� �

ا��m�د� ��آ���.

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=228959

�ارض ���ف -�T از ا��از; ���3� و������ ه��

��ت ه��) از وی���� ه� @  �2	ان را� /!� @�ا< ���`� 0��b ی�د ��

1�ف ���J٠	د . @  B	ر�� >  در/�ود � �ی�� وی�����I دم� در�B از �

>�ر�	�� �� �b ���1) ه�0 �  @  وی���� >��� . >	د>�ن [�ص ه�0 

N	ر�� و ا9�اد @��¢ ���Iر از ای �	اد ا��m�د� �� >��� >  ?�!  « وی����

 » را �$�	�� .�ه�ی) را 9�ا�	ش �

از  ���� وی������� @�\   Y]وا در  ای�ان،  ورز��   0�#N ��eی�Z nTارش    @

� �$�ن �� ده� ، �1�ف�Nت ا������ �. ا� ��	ب �� �	��� ���`�

.���@ �g� ���`� 0ا�@�\ از ا��از� /�� یD ��د� N	ب ه� �� �	ا�� @
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�ا0 در��ن@ �#���� b/ ان را�	ان @  �2	را ��� � �ه � وی����eدی �ای@��@

ه� درد�� 0�N) . ا�#�  در�) ا�) >  ��2 اN 0�ص @  ای وی���� ه�

@�ی�   <   �O�ی N��� ه�0   ، ورز���ران  ، ه�����  دار��  ا/���ج   b���  0

 �0 از Z	>� ا���	ان �1�ف >��� و ی�Dوی�����T	!? 0ا� و >!��� را @

�0 از �	�� �	زادا�� @� ��¥�T	!? ر	را @  ��� D�m�	ان >  ا����	ن ?�ز�

�� >�	ن �ر�� و ������ @ ªه� �د� �� >��� ؛ ا��m12#� ا�� �����

�$�ن ��اد� ا�) >  ا��m�د� از وی���� ه� @  B	رت دارو �� �	ا�� @�2

اn9ای\ �`��� �	د .

  و ا��� 9	��D درEر���  ه� ه� �s��#� در 1N	ص XI�ر ��#) وی����

�د�� .< ��0 از @�وز @���ر0 ه�0 ���!� و از ?�!  @���ر0 ه�0 [!#� ���$�T	!?

M����d ،ی��B D) ?�ی� زاد� �� . �	��� >���T�ن وی���� ، �	��� وی���� ه� را 2� �ص 9�اه�@  ای] D0 روزا�  را در ی�زه�م ���د�� >  ���<  

�� >��� . ا�� وا@���e @  �	��� وی���� ه� @  @�وز 2�دت ه�0 ������� ��"� ��� ا�) .

�دم از ��	� ،� ، (�	l���� (���9¡ در ای�� ��e$ر دا�	��و9Z ، گ�#�`@ 0�m�? � �#0n و دا�  ه��T 0�ه� ا���#�ل ��lا�� ���@  �mT  د>�

� �� >��� ای و��M) را �� �	ان @� N	ردن �	��� وی���� ه� اB`ح >�د .�>��� و 9

�ا >  �1�ف �	��� وی���� ��t�sً� ��� �	ا�� رژی� l ا�) ؛ �!A 0د�/� زی �ور ��@ � ا�) ،ا�� ای��@� و ��D و �l از 	را >  ��! �#������

اB`ح >�� .

�0 ه�0 ه$�ار ده���T  "��� 2�@ ، �ه  ، �s����ت و ������ت @�$�� در �	رد وی�����M درb��� ا0 ��� ا�) >  در @��N �	ارد [�ص �

�د� ا�) .< b#�ی� ��	ص ����] Dرد 2`[  ا0 >  را @  ی	�

�ر�� رو0 ���b ه�0 وی������ >  از ��1¥ ه��m!��� 0 ه�q	ن �V<ی  زی١٣@ �یNI �������� 	g2 �� ، ����	�@ ، ����� (�

��N از����� ،N D�nZ��	ا� ، اmP�ل و��P�ن ����� ه���� ، ������� وی���� ه� در @���ر0 از ا9�ا@  �!@ ، ������ �X	� و ��m� ����  � د

 �ی� اد��IA� ����� وی����P ه� از �ه رار دY9 �� �	د . و Iه در ���دی� @�� �� �	ا��� ��� @���� و ا�#�  اM��9 @��  وی����

 @�� >�رو� ه� �� �	ا�� ا/���ل ا@�` @  ��P�ن ری  را در ا9�اد ��e�ر0 اn9ای\ ده��M دردر  l�Tان و رو0 ، ا��� و وی���� ه�0 /�و���I 0 ا>

 و ��e�ر0 @�2 >	�� @��� ، ا�� در ا9�اد �X	� ا��	� �� ���e�ر0 در ��� Z�ی��A اد�ر ��ن ��¥ �� �	�� .ا9

�] �9�د �1�ف �� �	د . N	ن /�و0 ���دی �@b �	?�� از ا�	اع وی���� ه��) ، ��nان ���bاز �I"�ی� >  �	اد A<ای� >  در P	ل روز از �	0 ه

ه�0 داروی� �زم ه��$  �	رد �t	ال @	د� ا�) .

1�ف >�ام ���b وا[�� �� �	ا�� @  �`��� ا9�اد >�D >�� ، >�ر د��  <  ای��	ار0 ا�) .@��@�ای دا�

 . ای ا�) >  ه��ن ا9�اد ه��ن P	ر >  @�ا0 ���� ������ 2��!� >  �� �	ا�� در ا9�اد0 >  وی���� ه� را ا��m�د� �� >��� . ��#) ارزی�@� �	د

N �Tدت ز���ی  ، ورزش و 2>V�  @ 0د�اد 2��#) @  ای ا9� ��	� �� b�	�� اد	� 	داه��) @�$��0 �� ده�� و @  ه�� د��b ه�@	دن @  ای

. ���< ��g� را ���I (�`� (ا�  ���1	ر �� �	د وی���� ه�0 ���b �	ا�

���ن!eن ا��ا�����#Y : ای

http://vista.ir/?view=article&id=278341
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�ارض ���ف ز��د و������ ه�� �E،Bو C

 :E● وی����

 �@� ا�).. ای وی���� @  P	رEوی����l ل در	0 ��!�ه� وی����eاز دی 

ه��T 0�ه�Aس دار و رو	ت �#`A ،ت)�@	ت و /#`A( �ا� ه	در ? ���#P

و?	د دارد.

وEوی����  (�`�  d?	� و  ا���ن ا�)  �ا0 @ �ور0 M وی����ه�0  از   

ا�����م A$�ه�0 �!	�� و ����9) �!	ل �� �	د. ای وی���� ?nو

و �P�ن � �وز @ از   0��e$�Z در  و   ���@  �� ���Iا>���ان  وی����ه�0 

�ات وی����Xا ..���@ �� �X	� �]و��0 ازE@���ر0ه�2 -�#!] 0�e$�Z در 

�n�� 0 @  اX#�ت ر���� ا�).e0 دی�ر0ه���@

 ��	��) /�bB از �1�ف زی�د وی�����E��@ ��@� ا�)، زی�ا @�ن ا���ن [�در @  ���b ���دیl ل در	0 ��!�ه� از ��ی� وی������< ، 0 ای

���� در در ���دی� �N!� @�� و @  B	رت [�ص، >��	ل ی� 9�مه�n� 0ری�� �1�ف �	د، @�2 ���	ی) وی��Eوی���� ا�)، و�� �l��q  وی����

@�ن �� �	د.

  :2E	ارض /�bB از �1�ف �N!� زی�د ���b وی����

 ا�) ا���ن��� �@� �� �	د. @��@�ایl ل در	0 ��!�ه در ���ض >�#	د ��ی� وی����ه�0 ��!	ل در▪ ���Y ا��m�د�0 @�ن از ��ی� وی����

�د.�T ار�] �@�l

▪ @� ر�	ب >!��� در ا���	انه� ا�N`ل ای"�د �� >��.

 ��0 وی�����Nل در ذ`�Nا d?	� ▪A.ه\ �� ده��ن را >I د و ���ار	در >#� �� � 

▪ �� �	ا�� ز��ن ا����د N	ن را ��n اn9ای\ ده�.

1�ف ���@A Y<ای� وی�����Eو ای (��	��� �sN ،د	ف ��� ���� دارد و �l��q  @  ���ار زی�د �1�X~� ن��"�د 2	ارض و در /�m �`�) ا�

� ا�) @  ?�0 �1�ف ���@Y داروی� وی������@  ، از ���@A Y<ای� Iن ا��m�د� �	د.Eا�N`�ت ���� از Iن را ��ارد. @��@�ای

  :B١● وی����

 2	ارض 12#� �� �	د. از وی����ه�0 ��!	ل در Iب ا�) >  در �`�) ا12�ب ��\ ���� دارد و >�#	د Iن @�2 ای"�د B١و����� ی� وی����

�درد، �$�g2 ��M ، C`ت،� b�#] از �Mار	2 (Iری��� [!#�) و@�ا��س ������ت، �nری� ���دی� @��0 ای وی����  d!] در ری�� ���� �@ 

�ژیD را ای"�د �� ���ی�. در /��� >  ا��m�د� از ���@A Y<ای� ����ر از وی�����I 0�وا>�\ه B١ � �  ���� در ا���ن 2�رM  ا0 ای"�د ��� >��، @!

در /�m �`�) و �9���) ����� 12#� ��\ ���� @  ���2 دارد.

  :B٣● وی����

 ی� وی����  �����Bو� ٣�T 0�ه� وی����eاز دی B(9�ی  �@�دام ز���� و ��� �غ، ��ه�، � �ب، l �< (�	T �����  ��@���  �� @��� >  در 

�� �	د.
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�Nد ��	!� bNدا ¡m�� در ��qژ0 زا ��\ ���� دارد. ه���) دارد.ای وی���� در �	N) و ��ز �	اد ا�

�ر از ���@Y داروی� ����� 2#�ر��� از:��ات ا��m�د� �g�

�e�9�T �T b�#] از ،Dژی��I ارض	2 ▪

���� �Nران �#�` @  ز�ت @���ا/�▪ �$�ی� ?

��I ارض	ی� 2�$� ▪

�ات ��� در >#�Xا ▪ @  ?� T<ا��

▪ ای"�د ا�N`�ت >0�#

  :B5● وی����

�و� T 0�ه� از وی����eدی �� ی� وی���� Bی���ی�و>�Z ،B5.(ا� �X	� 0ز�ن �	N n�� ب و�ا�) >  در �`�) ا12 

ای 1�ف � �@ �nVه� و?	د دارد >   ����� T	�A ،(`ت �#	سدار، �#0nه� و  �	اد0  در   ای وی��������  @  ای وی���� ���ز ا���ن  �	اد   

 �دد، و�����m�د�0 زی�د و @� روی  از ���@Y داروی� وی����T ��B5و ��M ،@� ا�N`�ت در را� ر�9  �� �	ا�� @  ای"�د 2	ارض 12#� ه��ا� 

@� N	ا@� ��"� �	د.

: D��	9 ا��� ●

�و� T 0�ه��b ای وی���� @  ���ار زی�د �	ردBا��� 9	��D از وی����� �Tدارد. ا ���� ��X~� 0ز�ن �	N د و در	ب �� �	� ا��m�د� [�ار ��

 �� 0��T	!? �1�2 �[�@b ?<@� @� رو0 �$��b �� ده�، در ���"  از ?<ب ای�A ت�#�<��د، ��T0د��� >�� و �	?d دY9 رو0 و 2	ارض >�#	د ای

����� در @�ن �� �	د.

  :C● وی����

 �و� Cوی����T 0�ه �ا@� @���ر0ه�B >  ����� وی����@ �ات ���� دارد و در /�m ���و�) @�ن در Xن ا��، در Iب ��!	ل ا�) در �`�) ا�

�ا�).X	�  �� و �، د��انه�انه	م و �`�) ا�����ا�����م @��Z (9	��0، ا���

e��9  ?	T :����� 0n#� اع	ا� �eو دی n#� گ��، bm!9 ،n#� bm!9 د��  ا0 و ��n ��	�ه�ی� �����ای وی���� در ���@�T Y�ه� ����� �#0n ه�0 @

�>#�ت ، �	ت 9���e و >�	0 @  ���ار [�@b �	?�� و?	د دارد.�

� ا�X	� ن�P��0 از ��e$�Z د، در	ب �� �	�).l	ن ای وی���� ?nو وی����ه����I 0ا>���ان ��

�ی� ���@A Y<ای� ?<ب @�ن �	د، �	?�m/ d �`�) ا���ن و اn9ای\ ���P از و�) در @�ا@� m2	�)ه� �� �	د، و��nی�د� رو�l0��q  ای وی����

� ا@�` @  ��� اnTا�ت در �sN ،ل�ار��، ا��	T ت�`�Nد ا�2 ای"�ن @I داروی� Y@��� ف�"�ر0 ادرار0 و Iدا@����	ن @� ���دی� @�� (ی���در �1

� ���@A Y<ای� Z���e	0 ���ز ا���ن @  eدت �� >�� و دی�2  ��	اه� @	د) �� �	د.Cوی���� @�ن @  ���دی� @��0 ای وی����

��#Y : �"�	2  ورز�� Iزاد0
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.+اه�� ��د .+اه�� ����د

�/�m� 0�دار��. ورزشه �m�� �Xرور0 ا�رو0 [�رت @ �9$�ره�0 روا�� @

�	ان اn9ای\    @ Iرا�\  ای"�د   �@  ه� $���یه�0 ری!²�� و   ���  �����

n�� A<اه�  آ    ������دا� Iی�  ایه�،   n?   @ ا��  ��آ���.  آ�±  @�رور0 

�ات ��#) ی� ���m دا��  @����؟�X�� ،�نه�����	ا��� @� [�رت @�رور0 ا�

�@  �Tز� ا�� ��	�ه�0 ���	ع و �#nی"�ت  @�ور�� آ    � ای@ �V<ی   ���11�ن 

nZبI �@� ی�آ# b²�  @ ه��غ و ��� (�	T �Sوی  @ (�	T اع	ف ا��1�

ده��. اn9ی\  �دان � و  ز��ن  در  را  @�رور0  [�رت  ���	ا���   ،��	� ه��ا� 

d�اP`2�ت @�$�� در ای ز���  را ��n ���	ا��� @� N	ا��ن ه�� �d!s آ

آ���.

 E● @�ز ه� وی����

 �ی �	اد �V<0 در @�ن ���)، @  ای ���� آ Eوی����� !V$� �Z ی�² از 

ه� و[)، /�ف از XI�ر در���� �	اد A<ای� @  ���ن @��ی�، ای وی���� ��!	ل

�@� N	د را در ���) �	اد ��I �n"�� 0>V� ?�0 ��ده�. ا�� ه�	زl در

���� ای ��د�Z �� �@� ��/ .��$�  �N��� ً̀ � ای وی���� در @�ن ا���ن آ��Xا �� �V<0 در A  l<اه�ی� ی�9) ���	د؟ ?	ا@\ ایه� �²���

.����@ ه�0 ��یY ���	ا��� ی�² از �����ی ���@A Y<ای� /�و0 ای وی����Aا�) آ  رو

�ی� ا���دات 9�دی� ���V� ¥1<ی  و ا���دی�ر دا�V� ��²$<ی  دا�$e�� ���� @�$�� در ا� � @� و?	د ��\Eی 1N	ص ��T	ی�: <وی���� دآ�

�0 آ�د� و [�رت د9��2�T	!? م��اآ��� ��ن �����ه� در A$�0 ا��Z ا�� آ  دارد از��� ای �!	له�0 @���ر ریn را اn9ای\ ��ده�. @ ���I اآ

1��9 ���	ا�� در ای"�د و ی� در��ن ��@�رور1N  @ 0	ص در ��دا� Aع رو	ا�) آ  � b��د � T<ار @���.ه���X�� ن

�دو و آ�"� و Iووآ�دو ( T دام ز���� و�دام و @�و @ �ی	ری�، �>e@  آ Yی�0 ��هAاز رو �دارد وا� �@�l ر���@ (�	T  ²!� آ� �@`T ���T �	��

  �	رد ���ز روزا�  @�ن را ��‡�� آ���.Eه��  @nر�T در و�� Iندی�� ���	د) از @���ی �	اد A<ای� ه���� آ  ���	ا��� وی�� ��

 �و����t ا�) آ  @�ی� آ� آ� وارد �#� A<ای� ای�ا���ن �	د. در 9�هEدر ���ن ���@N Y	راآ� وی����Z ت�ی"n#�  !�? از �ی	،��ر �	ای� آ$>A ��

��n را ��ار��، A�b9 از ] (�	T ی��N ���� ان	آ��� آ  ���  �B	� 0اد� @��ی� آ  دارد���	� �	ی� را @  ا9�tو��Z �²�I  ای ��د� A<ای� 2`و� @

���ن و /Z ن�P��0 از ا@�` @  @���ر0 از @���ر0ه� ���� Z	آ� ا���	ان، ��e$�Z ا�� در	د.�� ���T ار��� ��@�رور0 �	رد ا��m�د� [

 ، ، Iه�tو��Z رور0 ی����ای\ ده��� [�رت @n9د� ا�� ��Eوی����ای �T�� @  د��b دا�� �	ام ��lی�? (�`� �m/ (�? �وژنه�و ��9	ا��

 b]ف /�ا��م Iن در A<ا0 روزا�  ��دان �	�B  ���	د.I٠٣[�ی�ن ��� �!�� ���	د و �1T 

�د� @� رو0 ایIووآ�دو ��n ����� �	ی� ��ارك زی�د0 را در ز���  دارا @	دن N��B) در��ن آ����T ��@�رور0��T ت����s� .د دارد	N �@ دان� @  وی�S در �

 ���d [�رت @�رور0 ��دان راC و 0n#�E �$�ن داد� ا�) آ  و?	د وی�����  در آ��ر ه� �	?d اn9ای\ ���اد و ���ك ا���مه� ��� و @  ای

� �#��0 د�یb ی�د ���، ا��وز� از ای وی���� @  �b�²� b² د@  ²�I �� d��? .ی) ��آ��	د.��	د� ����mرور0 ا���@�ران �#�` @  ��ن @���ر در�

�م از ای ��د� �b²�  @ 0>V دارو ���	ا�� @���ر آ�± آ���� @���.11���٠٠5�ن ����2 دار�� آ  دری�9) روزا�  T �!�� 

 C● �� د9��2 وی����

  �	?��M d @�رور0 در N��� ه� ���	د. �����نC آ  ���	ا�� ا/���ل ��@�رور0 را در ��دان @�� @#�د، آ�#	د وی���� Eدر ���@b آ�#	د وی����
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� ا�	اع ��آ#�ت و آ�	0 و در ���ن �#nی"��� �ا�  و در��ن����2 دار�� آ  �1�ف ���@A Y<ای� ای وی�����e$�Z ات�Xا�� ا	اد� آ!� ���	��N ت�

A ای�>A اد	� ��$�@  l ��� از ای وی���� @  ��ت �	�B  ���	د، @  P	ر0آ����ا0 در @�ا@� ��@�رور0 ایm� آ��. @  ای د��b اn9ای\ �1�ف ه

�e��  @ دت�را�� آ  2�در @�� �ًB	1N 0	و آ� 	���ل، ی± �2د ����Z ردن دو �2د	N  رآ$��نآ  روزا��e�� ا�ر آ$��ن دار��، @���ر ���m ا�)، زی

�ار ��ده�.] �9 در ���ض ه	اI 0�	د�، ��¥ را در ���ض آ�#	د ای وی�����T ار�] �����

�ی� �²�����ه�T 0	��T	�� ���	ا�� ا/���ل ��@�رور0 را ا9P از ، از�I"� آ  آ�#	د Iه�Mدر  وnCای\ ده� و از �I"�ی� آ  دری�9) �	ا‡م وی����

(� وا[Y �	د، ای ��د� �V<0(وی����X	� ����� ه� ���	ا�� در @�#	د وI (��Mه @�ن �IC��mه �� �	ا�� در اn9ای\ ?<ب Iه� ��A ر	P  @ 

 � ���@C���  �N���? .��d ا�) @�ا��� آ  وی����X	� 0رور�رت @�] �m/ در @�ن آ  در ���ت /��آ�#� ا�)) در ��N) آ�ر���� (ی�² از �

 � �  ²�I	b²� �m/ d? �9�ل وی�����d��? دارد و ����9 \��E.د	��� 

�0 در آ�� �T�ه�	ارانsN ●

�آ�ر@�د��ی �	اد �V<0 در @�ن ا���ن ����N  ��� ا�). ای ��د�Z ان ی�² از	�2  @ �tو��Z �9�T �نه	ر�	و ه �ی�هn�I ،ت`g2 (N�� 0 از>V� 

1�ف� �Z 0>V� د��(� �ی�)ه���9 ��� ا�).�� ��آ) در ��N) ژنه�0 �± �± �!	له� @  �2	ان ی�² از ��آ�و�	��� (

9�دی� درای ز���  ��T	ی�: <ا�N`�ت ه	ر�	�� ی�² از ���2 د�یb آ�ه\ [�رت @�رور0 در  �ا9�اد ا�) و ه	ر�	نه�ی� ���� ه	ر�	نه�0دآ�

 و ه	ر�	ن ه�0 ?��� @  1N	ص در N���ه� ���	ا��� ��2) ر�� ���±ه� را ا9��	��و0��O، ا���nای\ و ی� آ�ه\ ده�� و از �I"� آ  ای

�و����t دار��، ��\ ای ��د� �V<0 رو� �� �	د.> ه���s	ر آ  ��دا��� اZ ن���N�� ت�آ�#��(�	T و ��m� (�	T اع	0 در ا�>V� د��� ی

��n @  و9	ر ی�9) ���	د.]

��n در ��دان �� �	ا�� [�رت @�رور0 را اn9ای\ ] (�	T ���� ف�داد� و ��\ در���� در ای ?�¡ دا��  @���. ��I�دا�$���ان دری��9 ا�� آ  �1

�اتXا�� از ا	دارد آ  ��� n�� ی���@ �ً�#�، رو0 و �!��	م ��tو��Z ��یd آ����T رادی²�ل ه�I 0زاد @� رو0 ا���مه�������� T	�) 2`و� @�� 

��n��  @ n�� nان @] (�	T د در	?	رو0 � ��qای\ ده�. ه�n9را ا ���I ك��0 آ�د� و ���T	!? �٠\ ازJ ار روزا����  در�B ?<ب ���	د و ��‡��

�ور0 ا�).١ �� �٨/٠	رد ���ز(���ی#ً� M رور�@�دان ���م از وزن @�ن) ای ��د� �V<0 در �T	!آ� ��م @  ازا0 هT 

�آ� �m/ d?	� ا�� اه��) ���	ب ���	�� زیZ ر����#�ت ژ����² ا���م ��� و ا��ژ0 �زم @�ا�0�ه�ه� ��n @  �2	ان ی± ���� آ���� رو0 @

�P اران	N���T ن�ای� در ��>A اد	و� از ��T ��9���) ا���م را @�� ��@�د. از �I"�ی� آ  ای���@ ���I در b²$� �9ار ��lا�� ��ارد، ا/���ل ��	ع ای

از ��ی� ا9�اد ا�).

0�A� و �]�l �Xا ●

9�دی� ��T	ی�:< از �����ی 9�آ�	ره�0 �2م [�رت @�رور0 در ز��ن، آ� وز�� و /"� آ� ذ ��@� در @�ن ا�) آ  @� [] Ys��T�2 ه��ا�دآ�l �N�ی

�ی 2	ا�b@	د� و ای �b²$ ه� روز �$�ی� ���	د. @  ای د��b دا�� ی± رژی� A<ای� ����دل و اn9ای\ ���m� ا�� از	ل ���	وزن در /� ���

� دارد�X‡�� 0رور�رت @�] �@ n�� �]�l ،0�A� �.>آ�ه\ ��@�رور0 در N���ه�0 ?	ان �	د. 2`و� @

9�دی�در@�ر� ای �	M	ع �� اn9ای�: <اM�9  وزن ��n @  ����� آ� وز�� در اn9ای\ و ی� �� ا�). �s����ت �$�ن داد�ا��،دآ�X	� 0رور�ه\ [�رت @�آ

 @�رور0 دار�� در ���ض ای @���ر0 ه���� و آ�ه\ /�� ��l آ�!	 از ای اM�9  وزن ���	ا�� ��"� @ N٠٣���ه�ی� آ  ��N¥ �	د� @��� @���� از 

� و ه	ر�	نه�0 ?���	��اردر ��I� �	د. زی�ا در /� آ�ه\ وزن ���دل ����#� در �s  ه	ر�	ن ا�]�� @�$� ��I� در @�ن @Xان اn�� و �

���	د آ  ���	ا�� ر�� ���±ه� را در /� ����د�� �e�� دارد.>

²�ار0 ا�) و�� @���ر ��� ا�) ای ا�) آ� �!�N ی��	T�� ���/  �²  ا0 آ�   @�ی� از رژی� A<ای� ����د�� ا��m�د� آ�د و@  ه�/�ل �����ی

� ا���A ای�>A 0�و0 از رژی�ه��Z  �9 ا�� آ�ن دری�9). �����ل د�) یIوزن ای��  @ Cه� @ @  ��ری��	0 آ  وزن را در ��ت آ����ارد و @���ر آ� آ��

 [Ys دور� [��T�2 درN���ه� ���	د و��ت آ�ه\ ��ده�، 2`و� @� ای"�د آ�#	د �	اد �T 0>V	��T	ن، ��"� @  ��!�g2 b`ت و @����� و
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� ��ا��ازد.sN  @ را ���I 0رور�رت @�]

�و� ه�A 0<ای� در T  0 آ  ه��A� 0�از رژی�ه �ه\ وزن /��ً�ا0 آ�١/E �� ��I١� ه���� ا��m�د� آ�د� و ه�m ا0 از ایرو�	�B  ���	د آ  @

�م ا����ر آ�ه\ وزن دا��  @����.T	!آ�

�ا0 ���@ ���I ن	ا������ب @  ���	آ��ر0 و اآl 0�ل ا���ه�ا��� d?	� ��@ (�!A در  ا��ژ0 �	رد���ز ا���مه� ���	د آ  /�آ)آ�ر�����

���ر آ�± آ�@ ������� ا�).��I�را����b ��آ��. از ای رو N	ردن �	اد A<ای� آ  ����ر از ای��د� ه

 (�	T  !�9 ه� و�� Aغ، رو��  ��� ��و����t در �	اد A<ای� ���Z dآ��� ٠5 �� T٠٣�و @  و9	ر و?	د دارد و N	ردن روزا�  @�ی� اn9ود آ  ای

�آ�d در @� �ماز��I� �� �	ا�� ���ز روزا�  ا9�اد را ���� آ��. ?��d ا�) @�ا��� آ  ایT0ژ��0 ���	د زی�ا آ�ر���� در 9�ای�� �	��� ا�A� d?	� ن�

�@�ه�0اM��9 ���	د و @  آ�ه\ وزن آ�± ��آ��.l�N	�d?	دارد و� (��Nد �ه�@�l از

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=251424

 ��^ و������

0��Z � N`ف ای�� رایC در ���ن ?	ا�T Y	��T	ن، �1�ف وی���� در ���@

�0 آ��.�T	!? ���� �	ا�� از ای"�د و �	��  m2	�) ه� در @�ن ا9�اد �

ی��9  در »@�ی��\ ��ی²�ل ژور��ل» /�آ� ا�) @���ر0 از nTارش ا��$�ر 

�ص ه�0 وی���� و ��@) ه�0 �	��� وی���� را] dی�9 Y]در وا �ا9�اد �

�� N	ر��، زی�ا �1�ف ای [#�b داروه� ��� �	ا�� ��I� را در @�ا@� ا@�` @  ا�	اع

m2	�) ه� ����9) و @��  آ��.

ا�"�م ��� �	�� �ر�� ه�0 @  �Z در   Cی���  ای � ا��س ای nTارش، @

5 9�د @���� از ٩٠٠آ�ر�����ن دا�$e�� ا@�دی ا�²��!�� @� رو0 E @ ل�� 

د�) ���I ا�).

در ای Iز��ی$�ت، دا�$���ان از داروه�0 وی�����  و ��n داروه�0 �!���� @ 

��ه� �$�@  @� داروه�0 د��  ���) ا��m�د� آ�د�� و ���یC ای ������ت،

�خ m2	�) ا9�اد ����	رد�� �� @	دن داروه�0 وی�����  را @Xرو��� @� ا  @

.(N�� ن�ی���

��#Y : روز���  ای�ان
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http://vista.ir/?view=article&id=4805

�UDرچ �G�4ر از و������

 �	?	د در [�رچ در �	N) و ��ز @�ن ای ا�) >  ا��ژ0 را��	�@  mو��

 و �	اد اB!� ژن�tو��Z ز�و � (N	� در D��	9 دارد و ا��� ��  e� د���I

ه� ��\ ���� را @�ز0 �� >��.

 �	��� ��Dاز "�I� @  <� D�< �	ر �9I�ب در Z	�) @�ن @  را/�� وی����

 �زم داری�. ��9 در ز����ن و[�� >  �	ر �9I�ب�D	د، ���ار >�� وی����

@  ��رت @  @����ن �� N	رد و �� �N!� >� از N��  N�رج �� �	ی� و و[��

¡��� ه� >  N�رج �� �	ی� �#����Z �� (m!< 0	���Z ،	�) �� ای

 ���ی�.Dرا ��ارد >  از �	ر �9I�ب ا��m�د� >�� و �	��� وی����

�ون ��� رو��، A��#� از�@ �	Bا �و ی ����ا9�اد0 >  ��ت P	��� در ��) ه

��� و ای ا�� @  ا���	ان ه���I 0� D��  ��B>�#	د وی����@ �� Cر� 

 @�2 �� �	د >  >!��� در رود� ?<ب ��� و @`9�B!  درDز��. وی����

ا���	ا��� @��ر رود.

�ض @� IهD ��ن ا���	ان (Z	>� ا���	ان) �#�`�  @ �ً#��A �ا9�اد �

�س [�رچ (Dه����. ��I� @�ی��� از رژی� A<ا�O ا��m�د� >��� >  دارا0 وی����Z Dرچ. ی�] b�� ���@ �� ٢٠٠�م) ���ز روزا�  @  وی����TDرا 

.��< �� ��~�

� >�#	د �	ر N	ر��� وه� >¡ @  ه� د��!� ��ت P	��� در ��) @����، ا���	ان ه�ی\ @1	رت �s!	ب ���N  ��	اه� ��. Xدر ا �eف دی�P از

N	اه�� ��) را ��À >���. @� ای @�ن [�در @  ?<ب >!��� ��	اه� @	د. A��#� ای ا9�اد و[�� ��	?  ��ر��� �� �O	�� D ��  <>�#	د وی����

.���@ d]ا�ا���	ان ه����M 0 @�ی��� ا���ن >��` �

�س [�رچ ��Z Dر ی�@ ���# ، ه�  �  �mه �b ���ی�� و @��� ا�) @� ��� و ی� ��1	�ت �#��@  ای�e	�  ا9�اد �	�B  �� �	د /�� ا����ور در ه

���، �#NDd	رد� �	د، ��Z  l  و N  l�م @��	ان ���د �1�ف �	د؛ [�رچ @  �2	ان ��#Y وی����!< Y@��� ان	�2  @ ���Z �و ی (��� ،� و ��

��	ی) ا���	ان ه� �� �	��.

�ی B	رت ?<ب �	��، ���ز @  وی���� ه�0��@  @ �Oا>A اد	0 از �>V� اد	م ����  ��و�@�ا0 ای�T B0�ه  �� @���. [�رچ یD د��  از ای وی����

 �� �B٢	N) و ��ز را �~�� �� >��. ه� �!	ل در @�ن �� @  وی����N ن زود���ا0 ای��  ا�@ .��< d� �	?	د در [�رچ ���ز دارد �� @�	ا�� ا��ژ0 >

 دار��.B٢و >� /	B!  �$	د، ا12�ب ه� ���ز @  وی����
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 �	?	د در [�رچ در �	N) و ��ز @�ن ای ا�) >  ا��ژ0 را �I�د� �e  ��-دارد و��	�@  mو���!Bاد ا	و � �tو��Z ز�و � (N	� در D��	9 ا��� 

 �	�B  ��� را دارا �� @���� و @��رت یD زن ا��� 9	��D راB٢در�B ���ار وی���� ٩٠ژن-ه� ��\ ���� را @�زN .��<-�� 0���-ه� @s	ر ��	�� 

�b @�ی��� N����� در رژی� A<اN �O	د $� �اb/ 0 ای@ A��#ً� از [�رچ ا��m�د� >���.@  ا��از� �زم ?<ب �� >��. @��@�ای

9  < �����  [�رچ ه� I�	د� @  �	اد0 ه�	l .د�< b��  ��Z رت	��9 @1 ��� از @� �� رو��. و�� [�رچ ه�ی� را���	� [�رچ را @�ی��Z �Xدر ا ��

�دن �1�ف >�د.< n��� از ¡Z �!�$� ªان @�ون ه�	� �� ،��	� �� ���	� ����B 0�در وا/�ه  <

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=110674

(�ر-�د و������ه�

 T	�)،B١وی���� از:  2#�ر���  Iن   �Oا>A  ��~�  Y@���   <  

�T�ه��T Dم، n#� ،b�?Iی"�ت و ?	 دو �� >�ر@�د ای وی����

، �	��� ا��ژ0 و@�در @�ن 2#�ر��� از: ��N) و ��ز ه��رات >

/�m �`��� د��e�� ا12�ب و [!d ا�). ��nان �	رد ���ز ای

�م و ز��ن T�!�� Dدان ی��م در روز٨وی���� در �T�!�� م�B 

ا�).

 �غ، �#nی"�ت و �	ز �	?	دB٢وی�������� ،��< ،� >  در ��

 و �	��� ا��ژ0 و�tو��Z ز�و � (N�� b��� نI د�ا�) و >�ر@

٣/١ر�� و ��	 و ����� دی� ���� ا�). ای وی���� در ��دان 

�م و در ز��ن T�!ز ا�).��١/١�رد ��	م روزا�  ��T�!�� 

  زی�د ا�) و A`ت >��B5،bوی�����tو��Z 0اد0 >  دارا	در � 

 و�tو��Z ���	� و n<	!T ز�و � (N�� b��� نI د� ا��ژ0 ا�).@�دامز����، �����غ، �	ز �	?	د ا�). >�ر@

 �غ، �	@��، �	ی� @  ���ار زی�د ی�9) ���	د و >�ر@�د Iن در ار�#�ط @�B١٢وی�������� ،(�	T ،�e? در ���ء و ر�� ��ار�� ،(Xورا bا�	2 b��$� 

���e و اn9ای\ ا��ژ0 ا�).N دن�@ �!	له�N 0	��، از @�

http://vista.ir/?view=article&id=6134
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��G�) 2 و�������(�ز���6  

�) @!²  ای�� ا��ه�0�� ��ادران وار�@ ���ن ��9 آ$	ر ��ر0 آ	ر0 و ��

/���� ی� وی����ه� ��n از �I"� @	د.

����� در �� (�����	�@ ±�	9 ��ح آ�د.١٩١٢آ�زی��s� را �ه ای�� وی����

دآ��ا0 N	د  و��  @	د  ور�	  در  �� ا0 ?�@  (�در���!	ژی 9�ز��   ،±�	9

 آ�ر��در@ و  Z�ری¡  Z���	ر   0	����ا� در  و   (9�T ن���I در  @�	���� را 

.($T �²ی��I و����� ��e�I ن ر9) و��� ����� 0	������آ�د. ��¡ @  ا�

0�@0�@ �وز @  Y��� دارد و  ��C و?	د @ ��د�ا0 آ  در �!�	ك   ،±�	9  �آ�زی��

����، ��!�¥ آ�د. @���ر0 ا�²	رو0 را ��n @� آ�#	د �	اد �����ی� ��@	ط

��	� و �ی����� آ�#	د @ دری�ی�  �و0 �� ای���، ?�اح  ��Z  l\ از T (���دا�

����  �دآ�  .(���دا� ار�#�ط  در  ا�²	رو0   �@ در آ$��ه�  را  ��ز�   0n#�

�	�B  آ�د آ  �!	ا��ن @�ی����� از ���	��ش ا��m�د� آ���. 9	�± ²9� ��آ�د

آ  ��آ�#� آ  در �!�	ك @��C ا�) از ا��ه� ا�) (ا��ه�0 /���� ی�

ا�� ا��  ������  ا�� �آ�#�ت �  ای آ    ��  ¥�$� @��ه�   .(ا�� وی�� 

.�� �m/ ±�	9 ام�وی���� @  ا/�

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=79429

(��G�4 ��4ر از و������
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��Asterales و از را��  ��� bT� Cichorium intybus>���� @� ��م 2!�� �� 

���ر�ا0   bTAsteraceae �ه����< �د� � از   Chicoriesاد�	��N از   .

Asteraceae �	T ا�).  �س � ی�  �	ری  � Iن   �@�2 ��م   .���@��  

C.endiviaگ و�@ ا�	اع �#0nه�0 ���د0 @	د� >  دارا0  از  ��م ��Iی	    @ 

ی�  �@I bTه�0   �@ ا�����  �T�ه�   ����< ا�).  I@�ار  و   ���	T   ]��

ارA	ا�� ا�).

� دارد.�� Dی �ل ��� �	P  @ ر	s] 0ا�) >  ری$ ا  ����ای �T�� �m!2 ی

ر�� @��و�� ری$  [�	�ا0 و دا��m� \!N ا�). @�گه� ����وب @	د� و در

�گه�0@ 0��گ ����� @�گ��ره�0 9�اوان و?	د دارد، ��b ��ه#Tاف ر�Pا

�گه� >	Dl و@ ��روی�   ��@   @  Z�ی� از    l�دارد و ه �m�وت   ��@ و   Z�ی�

 ����< 0��!T .(گ ا��@ �]�9 ���T ،ر���� �� ��� @  P	ر0 >  در ا����0 ��[ ه� @  ����l	<�@I ر�ا0 و @  ر����� �ل ی	��Z�< رت	B  @

 ���	��.��@���. ای T!�� ��9 در @�ا@� �	ر �9I�ب @�ز ��� و در �#	د �9I�ب @  B	رت �����m  دی��

P��ا0 �����ن دراز و در ���ن >�����ن ای�ا��، �1�ف ?	����� bT >���� راه� @�ا0 @@  l�Tزا	ل ه��/ �ط @	د� @� ایm� �e�$� دن��ف >

�N	رد@ 0�ار @	د� در د�) ���).اP`2�ت >��!� در@�ر� ��	ع ای �T�� >  �	ع و/$� Iن ه�	ار� از ارزش داروی� @�$�

 ��ان و �	��� ��e$ا�� در دا���ان ایe$وهSZ 0ر�� �T������� @�ر�!	ن ا�"�م ��� �$�ن ��ده�ا�� ا>�	ن ���یC یD ����� ?�ی� >  @� ه�

١5� �$��� ���I د	ار�� از و?nT ،$�� ا�). T	�  ?�ی� از >���� در ای�ان و?	د دارد >  �� �Z\ از ای

��� و �� �Z\ از ای �T�ن @�د� �����T�� ار�] ���� 0��!T 0�2!�� در را�� � >  ���� در �	ا/� >	ه����� و ��د��� ی�9)>����ه� از ��

 ��م و���	د. ���یC ����� ?�ی� >  در �$�ی  ا�"� ���  ���ن @  l�پ ر���� �$�ن ��ده� 2`و� @T ن�ان /�� در ا����	ا/� ��د��� ای

���ن ��n ���	ان T	� ه�ی� از >���� ی�9).l	!@ ن و����� D$N

 �l  در @��� �g��T Y@������� از ایT١5ان�e$وهSZ ن	ا>� �د� ��� ا�� �$�ن T	�  �T�� ?�ی� T�� @  �2	ان �T�ه�ن ��m�وت از >���� ��م @

�s� Cی��� �@��@ .�����ا�9�ی� >����ه� در ای�ان ازداد�ا�� >  ه�â ای T	� ه�0 ?�ی� از ��� ژ�����، ه��ن �	ع >���� هV? �T��<ا�Z ،ی��?  ��

���l	!@ ن و����ا��ن و از ��ی#�د در ا���ن ��N ل�در �� ¡N�� �� �@�A ن�ی"�ذر@I س در�ع�!��m0 >� ار��ن و در دا�� ه����ن �� درود در �

�� �� >��ر�ه�0 دری�l  ��رN��@ ن و�ا��N ج و��اف رود@�ر، >Pر�)، ا  @ � [nوی�� در ا���ن ���ان ا�).ا�#�ز، �

� �Sد (@  وی	در ����B �ره	$< ���	ان از ا������ @  �2	ان ی�� از ��>�0 �"�ر0@  د��I bن>  >���� در ز��� �T�ه�ن داروی� ا�) >  @  ��ی

� در ای�ان @�اB 0�درات /�nO اه��) ا�).ای�ان در ز���  B�درات �T�ه�ن داروی� و ����B ��م @�د) �����ی� و T (#X	� ه�0 ?�ی� >���

 �!Bا b�� در �ی >��). �l��q  @<ر در nNا�  >���  �	د؛>���� �T�ه� ا�) >  @  و��!  @<ر زی�د ���	د. @<ر را ���	ان در nNا�  و 

در ��b اB!� >���  �� ��@�ی�) Z¡��@�ی��� Z¡ از Iن>  دارا�l 0�ر @�گ ��، @  ��b اb���� �!B �	د. در B	ر�� >  @<ر >���� 

 �N 0ور  �	@ �@  !B�9 �� د�< D�� را �ه �	ن، @�� n#� ١ازE �� ٢٠.���@ �������� 

� ای I ��!� b�2ن @  �Xد. در ا�< ��m� ی��ف @��دن>���� از د��  �#0nه�ی� ا�) >  [#b از �1< ��m� ز�P .د	���  ���د0 >�ار زی��

�#) @  ا�	اع ���!� ��m�وت ا�). >���� 9�0 را دو �� �  هb#]  �m از @�دا�) ��1	ل� ����<��#�� ه	ا �Tی��� ا .���<�� ��m�  2رn� 

�د � �T م�ن ا�"���� Z�ی�n ی� اوایb ز�Nاوا b�2 �م @��� دو ه�m  >��9 ا�) و �l��q  ایT.(و[) �زم ا�  �mر ه��l �� 

 0��T	!? 0ا�@ ���A و >A�< ،ان�!T ، #�? ����� bی�اع و�	0 از ا���دن >���� 9< ��m� 0ا�از ر���ن �	ر @  @�گه�0 داN!� >���� ا��m�د�@

.���<��
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 À	� ���دن @�گه� و @< Y�? (ل ا�	، ����روشه ��ی� >  ه��$  @�$�� از ��یP �ی� @�گه�0و�� ��د���یP ��I� @�ه� ا�). @�ی

@ D$N ا	ی� ه�@ ����دن >�< ��m� 0ا�@ .��	���  �	@ bNر��� @  دا	N ر	ر���ن � Y��� �?ر�N(��Mی� و�@ ���ب @	P�� ه	ا �Tو ا ���

�گه�0 و�� @	�  را @�ر�� >�د �� رP	@ (@�Z 2	���ن ��I� ن�	د.@

● ?�# ه�0 در���� >����

��I �e� (��ف ��>��.ا�� رM� (ع) ��9���ی��: در >���� �m�0 هnار درد ا�)، درد0 در ا��رون ا���ن ��P�  >���� Iن را @

� �� اه��) @�$��0 دا��  ا�). @  P	ر0 >  ا@�nZ در ���T �د و �� ا�). ای� ����< (��#P���T رد	ن در ���!���� n@ D�nZرگ �

X	� ،�@ d� ،ا�mB ط، ��ر�m� �e�$� ����<ف�P��N ����< �m1� ،0	ن و>���� و N	اص Iن ر��� ا0 �	��  ا�). >���� @�mن دی�در در� �

� @���ر0ه�Z 0	��� ا�).e��در�

�د�ا��:����ا0 ای �T�� N	اص و XI�ر زی� را @@ ��������T �!2 دا�$���ان

�وب >$� Iن از �@���I	��Dه� [	ی�� ذ>� ��� ا�).��� �Xا ▪

	�Z�� ،��� 0�، ا���ول و 9`و�	��O @	د�در @�ر��ه�0 ا�"�م ��� @� رو�T 0�� >���� �$�¥ �� >  ای �T�� /�و0 ���دی�����	��I	<	� ،��O

�  �#����  �lر�]�M �Xا � ا�) و�� X	� �وژی�	زا �I ��	دو�	�Z و �!<����� رو0 ا�@ �� /�ود0  �ی�ی�و �<�@  �M ات�Xا دارا0   ���T ر��ارد. 12�

�ات �M [�ر��I �l� ��@��� از ای رو N��¥ ��ز0 12�ر� �T�ه�ن و ردی�@� Xا  @ (#��� ��I� �	�B  ���	د. @�گه���0��#� �X	� اد	� �د� ی��

.���@�� �m�>���� و/$� ����ر از وی���� ث و دارا�Z 0���� و 9

� ا�).@ d� و >���� ��	0 ا����، ��	N ����<  �m1� ،���� 0	ن، �!�

▪ >���� @�ز>���� و /�b >���� ��د� @���ر0 >#� ا�).

�دن �"�ر0 اد< À�Z ت ���� و�@����ن ا�در در� ����ارت درو�� ا�). >� s2\ و /��� ا�).▪ >���� �X	� ،0رار

�ی داروd� 0ه�P 0	��� و ��اوم ا�).��@ ���< b�� �#"��� Iب ��Z  >���� را @� �Tا ▪

▪ �����ن Iب >���� @  ��bه�N 0�رش @�ن @���ر ���m ا�).

�� Iب >���� @� 9!	س @�ا0 درد T!	، ورم و �	زش !T	 ���m ا�). 9��	ل �<>	ر @�ا0 در��نA�A.(ا� Y9�� �!1m� رم	و � ((یSر��) �!/ ورم 

�ف ��>��P��b را @$�  ای�#"��1�ف ��� >����، >�� @� /��) ��	ع ه��ا� ا�). اn9ودن �� ▪.

� ا�).X	� ر���▪ ری$  >���� در @�ز>�دن و روان ��ن اN`ط @

� ا�).▪ ری$  >����، �"�رT 0	ار�� را Z�À ��>�� و @���ی �N ����<  �m1	ن ا�). ری$  >���� در X	� �!�N �$/دن ورم ا�@ از @�

Y9�� ر��� ا�). ری$  >���� @�ا0 ��	ی) ����، زی�د >�دن▪ ری$  >���� @���ی دارو @�ا0 در��ن Iب Iوردن ��� ا�). در �m% و ��!�b �	اد @

ادرار و رY9 درد �m���m� bB ا�). از ای �T�� @  �2	ان �M ی�[�ن ��م @�د� ا��.

�د. �T�� ار��ا Iور �	رد �1�ف [mB ور وI�ان ا���	د� و @  �2	@ �@ d� ر و�� ����رد▪ ری$  >	ا ��mB ای���n9و ا bT >���� @  �2	ان �!�

�د�T�� ار�ا��m�د� [

�� @  >�ر ��رود.�N 0ا�@ ���@ ���  �9�T ����< ز��� ���T >  از ����ق >�2 ▪

 @ �g2ی) ���� و ا	ن، ��	N  �m1� 0ا� >�ر ��رود.▪ @�گه�0 >���� دارا0 ا�`ح �Z�س ا�) و ?	����� Iن @

��، در @�#	د �dه�، ی�[�ن (زرد0) و�nZ ن درI 0�گه��او��m� 0 ا�).▪ >���� ا�	اع ���!� دارد >  ری$  و @mB 0ر�اد �"�� ا�

Xو ا ��<�� D�< �gه b�2  @ ا ا�) و�mB À�� Iن در ��ر��ی�ه�] ،0�#< 0	��Cه�0▪ ���م [��)ه�< 0���� ��1	B� ری$  و @�گ Iن، ��

�او0 @�رز ا�).mB 0�را/��ه�0 و ��#<

�� >	دÀ ��ز� ��	�� ���m ا�).�l ی��و زی#  ms� د�در ازدی ����< ▪
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>���� ا���ن را از ا@�` @  [	��e� C  ��دارد.

���m ا�).▪ >����، �	ان و ���وه�0 @��� را �"�ی� ��>��. >���� در ��M ا12�ب، l ��M$� و 9$�ر N	ن 

�دا��. >���� ر/� را @  و��N ���#P  m	د T�� ط�$� �ل و @�را �9 �#< ، �!< ،d!] ،����< ▪.وا ��دارد

� ا�). @�گ >����، زهX	� ا��	? �m/ <ا در�ث" ا�) و " �ا، ی�[�ن و▪ @�گ >����، دارا0 ���ار0 وی����mB  ��د و >�@�� � �P�ل را از @�

درده�0 ���� و >#�0 را ����"  ��:��.

��)ه�0 >���� �	رد ا��m�د� داروی� دارد.]  �!<

�ا0 در��ن ز�Nه�0 داbN ده�ن ���m ا�).@ ����< bT و ���

�@ d� و ��ا@mB ،� [	0 و ��1	B� ��	0 ���� ��ر، �N ����<  �m1	ن،�!�Xن اI گ� دارد.▪ ری$  و @

▪ از >���� @  �2	ان ا���� Iور، در��ن [	��C >#�0 و ��ر��ی� ا�2�ل >#� ا��m�د� ���	د.

�� �Xا �� در دY9 ر�	@�ت ادرارm2 ،0	�) �"�ر0 ادرار و در��ن ���س و ر������qه� ����دارد.▪ > C��

b@�] انn��  @ 	$��� �Xا ��دد، زی�ا @T ف�1�  ���گه�< 0���� B  @	رت �$@  < ���  �B	� ▪\ه�و >  ���� Iن �X	� اد	از � ��?	� 

��ی�@�.

� [�YP در رY9 ورم و ا����به�0 ��  دارد.Xا ����ری$  > ▪

�دن و @  I b�2وردن، @  ه��ا� [�	� �1�ف ��>���. ای< D$N از ¡Z را ����< ���M 0�دارد،▪ ری$ ه �B�N �9اران�P  � �	����� در 9�ا�

�ان [��) ��@���.T ر���@  ��م [�	� ���	ر0 ���وف ا�) و @

� Iب @�ا0 ا9�اد0▪ >���� را @�ا0 در��ن زرد0 و ی�[�ن ه� �	�B  ��	د�ا��. دم >�د� @�گ و ری$  >���� و/$� ��� Dم در ی�T د�n��Z ار���  @

>  �#�`@  @  ی�[�ن ه���� �	����� ����#� ا�)

� ا�).���m� ���@ �� %!�  l�▪ >���� @  �2	ان دو�) >#� ���ت دارد و 2�ق Iن ه

�0 �#�  ادوی  و ���P �!% ا�).s2 0دارا ����< ��� D$N ▪

�� ���� را ���یD ��>�� ا���� را ��  < � ایP�N  @ د و��ا را @�� ��@mB  ��زی�د �����ی�.▪ ری$  Iن �

�د. @  �2	ان ��@�� �او0 ی� >!�	0 را از @�mB 0�ا�) و ���ه ��m� �#< 0ا�@ ���T �����	?�@ d� ،	0 ����، ��ر، �N ����<  �m1	ن، �!��

�ات ��#�� در ��اوا0 دی�@) دارد.Xد و ا	د� ����mا��

�e��در� ���عر�`Pا ��eی�Z : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=299167

(��G و������
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�ا?���Z �<د	< ●

���n در Z�ه���	T Dدری�9٢٠ Oاد�ا١٨5١0 ژو	��N در ¡�!eرن ا�	Z(� در ای

�����n» یZ�!� ه��ارد ����	�� دی�� @  ?��ن T$	د، �Zرش @�ادرزاد� «?

��$q� ر را�Z (#�� ��P (]و ªه� Dدری�از ���ا0 ���وف ا�e!�¡ @	د. 9

� N	دش�9  @ ��9 n�� درش�رش را از د�) داد.��Z ،د	زاد @	ا و[�� >  ��زی

،(9�T ���2   @ را   Dدری�9 ���eار0   (��	t��  �e��� د�   ��  ���� و  @	د 

�@ ه��$    Dدری�9 �د. �� �#�� روز0  ��ر�    Dی   @ را  او   ¡��

nری ا?��م   0�����   @ @	د   ����� ی�دT�ر    @ �Zرش  از    <  �Z	��و����

>	��ه� ه� ا���ر  T�ه�  و  @	د   ��� ]`2 n�� اد@��ت    @ او   .(Nدا�Z��

�ود.���

�!2  B�● ورود @  2

�د و @  �m�I!� در ��	رZ	ل ر9) و 9�دریD @ ١٨٧١در ��ل < À� ��درش او را �

�وم�� � N��	اد� �� از    <ای  �A�او 2!� ی�9).  ا����ل  ���ن  در  ��ر� ا0 

دوران و[��  �د، <��  d�< را  �ات ��  �ی��@ ��ر�   در  ا��  @	د   ���

�9) وارد د���0 2!� ���� �	د. T ���1� ،ن ر����ی�Z  @ \�����١٧د@�

!� �ات @���� ?�ی�n ا�"�$/ �Tدر ز���  ز��  ���� Dی �9) و @� �	��T �!د >  دی�	@  ������s!� D��@ در �Tران ز��>T 0ا�	م ���ن ��.او @

�داN) و���ن @  ا����ام در��I �� @�	ا�� از ���2 هnی�  ��N b�1	د @�Iی�. از ای رو 9�دریD واردZ ����  در ر�� b�1��  @ ن �� و��� ��e$دا� 

.(Nدا�Z م در @�ن	�� b�!�� ی  وn"�  @در٢٢ �����  @ ��e$ی�ز�I او در ،�� ���nZ ��e$وارد دا� ¡�� ،��� b�1���رغا�د >  9	@  ��� 

 �داN). در �Z ���� �!2  اش را٢٨ز������ر���< Àد و ��ر��� ���ن را دری�9) >�nZ ��e$در ر��  ���� از دا� `P ال�� �e��� در 

�� I ا���	ز» دا�$"	0?» �@ ��e$ن در دا��ن ز��ورد.ه�I (ژ0 @  د�	�	یn�9 و ���ز���  ���� �� ��I� �� و در ��nZ  ٣5 ر��

@ \Tرn@ ��Nد �>���? �د. @��ه	@ ��Nز�� د��� ای ازدواج دو 9�X .د��ی��!�» ازدواج����e @� او ازدواج >Z �@ �?» ���!eوف ا���� ����� �	ی

�د.در ��ل <١٨٩٨	g2 9) و�T ار��یC �	رد �	?  ه�  ا����� 2!� ���� [#�< ��e$ا�� در دا����� Dی  Oارا �@   ا�"� ه�t) ��ی�� ای

�ش در 2�B  2!� و �e�$l 0���9)ه	� �A��!2 Dدری�دا�\ ه��$  از ���ظ ��#) وا��یدا�$e�� �� و @  >��� ا���د0 د�) ی�9 .(9

� و دو 9�ز��ش @  دی�ار ��درش @�ود. ��د��9) @  ه��ا� ه�T ���1� ر�@ Dد.ی�ر او ازدواج >�د� @	د و 9�دریD را @  P	ر >!� ازا/��س N`ء ��>

<�د.ی�د @�د� @	د، @�N	رد ��در @� او و N��	اد�اش @���ر ��د @	د، �� ?�ی� >  9�دریD از ای<�� �����$Z س��  @  دی�ار ��درش ر�9 ، ا/

● >$� وی����ه�

ه� و ��Dه� را > �tو��Z ،�ه�@�l ،@�9�دریD در Iز��ی$e��!�� ،	�P از ا�	اع ه��راته�0 >��l .را��	N ش	و� ��T Dا0 @�ن �زم ا�) @  ی�@ 

� �	شه� >  در ه��ن ��ت ه��ن ��eو� دی�T ��د�ا�� و�� �eه� �شه	د >  ��!	ط A<ای� را ه��ا� @� ���ار >�� ���ه�m  @�� �$�ه�� >

9) >  ��� �	اد0 دارد >  @�ا0 ز��� ����ن و ر�� ��T  "��� . او�����د��، ز��� �	رد� @	N،0ور�M اد	� 	شه� �زم ا�) ا�� ا��وز� ��دا��� ای

 ای"���ن» @	د >  در����ی< �9�دریD «د>� ����B ر����د�وی����ه� ه����.در Iن دوران دو�) @< (@�X د، او� ز���  @���ر0ه� ����� ��>

�0» در ���"  >�#	د �V<ی  ای"�د ���	د. ای ا�� را� را @�ا0 >$� وی@ 0��0@	د >  @���ر0 «@@0�ه� و �	اد وی����دار ��t	ل @���ر0 @����

 ���nZ b@	� �nی�? ����@ Dدری����d ای"���ن @  ی�ر9 0�  ��. �<ا 2!� ?�ی� �V<ی  @  ��2)١٩٢٩در ��ل ی��� «�����» ه�	ار >�د. @  ای

Dدری��ش ی�9) و او�� ������ت و ���ی ه� در �	رد وی����ه� در ه��ن ��له� @  و��!  9��T�nی�? ،����� � ه��P�N  @ م �� و او�ا�" 
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9�د0 @���ر ،Dدری�9.��I bO�� «n���Z�ه Dدری�9 ��» d��  @ 9) و�ن را دری��� ���s!� �>�ر @	د و @  ه�ª و?  از >�ر >�دن و ����� درا�"�Z 

��  �����. او در P	ل �#�� روز ��9 N  ���s� و ��e$ی�ز�Iو٣ ���nZ ت����  O2!� و ارا d��ف >B د را	N ت�ا@�� و @��  او[	N�� (2�� 

���ر N��	اد�دو�) @	د و ه��$  ��N	ا�) 9�ز��ا�\ در >��ر او @����.9@ Dدری����n در ���� ��>�د. 9Z�ه Dدری�١5 �� ١٩J> ٧ ���در / 

 ��  [!#� در �� b��د @  د	@ Cی�#�< ��� ���l �e$� از ?��ن 9�و @�)، @��ه� �"��  ی�د@	د و�٨50$V	ل ������ت در Iز��ی$e�� دا�$

V� م	در 2! �Tرn@ م�T  < را  ��?��د�� �� ��!��I 0ی��� ای دا�$��� @< ��@ Cی�<ی  T<ا�) @  9�ا�	�� ����ر��.را در >�#

n#� اد�	��N : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=316803

�� �H�5I ؟ و������ه�������g� ���X4 ام �2 از و������ه� -�ا��)

.������

و ��1	�2 و?	د  ���#P 0�هوی����  �@ �m�وت >��   ،Y]ا	�  ��$�@ در 

��e$ی�ز�I در  ��I �e� .د ��ار��	ا و?>A ?�ا از �و ی �O����  @ �هدارد. وی����

�ی�P از  < �O�هدر�) ��� @���� ی� از A<ا ا����اج ��� @���� وی����

��9  ���ا�� @  B	رت [�ص در ��Iی��.T ا>A از �O����� ت���mو ا� b�9

0n�l >  در AI�ز یD ��دٔ� P#��� @	د� @  B	رت یD ��1	ل ��m1  ��� و

� ی��9  در ���I ا�).��V�

در @���ر0 از �	ا[ Y�P (V#��� در �	رد وی������ >  /�و0 �	اد اn9ود��

�) @  >�ر ��رود.��

 � وی����ه�P 0#��� ی� ��1	�2 �������� و ه�@ �]�دو @  یD ا��از� در @� ?<ب ���	��. ����در >b ������ت �$�ن داد�ا�� >  @�ن 9

 �0 در @�ن ��#) @  �	ع ��1	E�2 و?	د دارد. ������ت �$�ن داد�ا�� >  �	ع P#��� وی���� Eا�����ء در �	رد وی�������@ ���د @�	�	ژی�!�2 

Iن دارد.

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=11843
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'�"()

�ور0 ا�) وM ���� 0 و	0 [�ان ه	و ا��� �د��ان ه �ا0 دا��@ ���!<

nV�  @ ���!<  < �0 �� >��. 2`و� @� ای�T	!? bB�m� ر0 ورم�وز @���از @

>�D �� >�� >  ار�#�ط N	د را @� ا12�ب /�m >��، 9$�ر N	ن را ���� ��

 �@ �� ١٠٠٠>��. روزا�    ١٢٠٠d���� 9�د   ��ا0 ه@  ����م >!T �!��  

.ا�) 

Y@��� ●

�ب (/�ود l �< د��) ���م) ٢٢5▪ ��T J١E،م�T �!�� 

�ب) (l �< �� ری�	�� (���N  ��� از ����Z ▪ن) ١/٢�٣٣ �9"E،م�T �!�� 

�م) ٢٢5▪ ��� �	ی� ��A ��� (/�ود T م،٣٠٠�T �!�� 

�م،٢٩٠▪ ا��m�ج ��"�� ��Z  ��� (یD �9"�ن) T �!�� 

�@� (/�ود l �Bدو در ��م) ٢٢5▪ ��T ٢٨E،م�T �!�� 

) ��� nری ���O	� ���Z ▪١/J (ن�٢١ �9"J،م�T �!�� 

) ��� nار ری�l ���Z ▪١/J (ن�٢٠ �9"J،م�T �!�� 

�و0 (/�ود ��< �I لn] ه��٨▪ �E (م�T م،١٨١�T �!�� 

�م،١٣٠ �9"�ن) ١/٢▪ �	ی� (T �!�� 

� Z�ر���ن ریn ��� (ی] D��� A<اN	ر0) ��Z ▪EEم�T �!�� 

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127334

��G� از (56�د و������ ب  ���E ') ) '�Eو ���E ')١٢(
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) 2#�رت ا�) از١٢آ� N	�� و��N ( آ� N	�� ���� از آ�#	د وی���� ب 

��آ��9 وی���� ب ���� از ?<ب   ��	Nب١٢آ� (آ	@����). وی����  ١٢

���� در A<اه�0 @� ��$�0 /�	ا�� ی�9) ���	د، ��T b	�)، ��ه�، و

 ���  رو0 ��ده�. 2`ی�E٠-5٠�#���ت. ای �	ع آ�N	�� اd!A در ا9�اد 

آ�N	�� وI  @ ��Nه���e و @  P	ر �����	س ��ه� ���	�� و ��²

ا�) @`9�B!  �$��¥ داد� �$	��.

Yی�2`ی� � ●

1N  @ ،��M	ص در @�زوه� و Z�ه�

ز@�ن درد��ك

��	ع، @�ا����ی�، و آ�ه\ وزن

�ی0n از �� ه��	N

آ���N و ا/��س �	زن �	زن ��ن در د�)ه� و Z�ه�

�b²$ در ���دل

�ی��Z 0 ر���ه ��ن و �، ز@�هd�

(�	Z و �ه�$l 0زرد

�Tد��ا9

b�2 و زوال ،�e�� و �"�T

�درد�

�b²$ در /��9 

وزوز T	ش

b!2 ▪

 را ��² ����زد. ای ��د� از ���ط ���� ���  ���	د. 2!) ��9ان «9�آ�	ر��9١٢ان ��د�ا0 @  ��م «9�آ�	ر داN!�» آ  ?<ب وی���� ب

داN!�» ��!	م ���)، ا�� ا�²�ن دارد ی± ��¥ ار�X ی� ا�N`ل N	دای��� @���.

�ا0 ?<ب وی���� بآ�ه\ ���  ا��� ����، @  1N	ص @�� از ?�ا/� ����، ی� ه��ا� @� ��9ان «9�آ�	ر داN!�». ا�@ n�� ���� ��١٢0ور�M 

ا�).

�sN ای\ده���n9ا bا�	2 ●

 در ای /��)١٢ را 9�اه� ���Iورد و �2م ا��m�د� از �b�² وی���� بA١٢<ا� 0�����1N  @ ،d	ص رژی� �T�ه�	ار0 آ  وی���� ب

@���ر0 ���وی��

�ا/� ����، ��P�ن ����، ی� ا����ب ����?

�N	ر0 ی� @�ا����ی� �#12Z

�ض [��)�) دی�@) ���ی

�ِ�م (ی± �	ع @���ر0 ���وی��)ِ²��

��	Nع آ�	� ��@�  N��	اد�T ای
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��@ �

� ا�). در 2	ض در ����Z	���ن و�Yی�� �Zل ارو��� bن اه�د�� ��I�ی�ه� ��در ا�).2	ا�b ژ����². ای @���ر0 در �

0��e$�Z ●

�ا/� ���� ���ای� ی� ا����ب ���� داری�، @�ی� ���#ً� وی����ب? �Tری� آ���.١٢اn� 

● 2	ا[d �	رد ا����ر

�[�@b در��ن ا�). ا�� @� �nری� ���� وی���� ب�A 0ر���@ � ایM�/ ل�د @�$��.١٢در /	ارض را @�#	د و 2	ل ��� 2`ی� را �� ه� ز��ن ���	ان آ��

² ا�) � ��l�� @����g�@. از 2`ی� در 2�ض ��l روز Z¡ از ��وع در��ن ���Zی� ���	��، در /��� آ  ای ز��ن @�ا0�� �e2`ی� دی �g�@ 

● 2	ارض ا/�����

d!] �����/ی� ا�ر���

دو @���

(�	m2  @ `�@ای\ ا����اد اn9ا

���	ا�� ?��� در ��دان

● در��ن

�@  (�?) Iز��ی\ N	ن، Iز��ی\ ��!���  ���!�m ���	د:  Iز��ی$�ت ��1��$  از  @���ر0  �~ی��  ب@�ا0   وی���� )، و T�ه�١٢ر�� ?<ب 

�دار0 از �nV ا���	ان@ �	��

 ��n ه�) را @  آ�ر @��ی�.١٢د��	رات در���� �	�B  ��� آ  ���b در��ن وی���� ب

● داروه�

 روز، ��¡٧ری� در روز ��  �nری�� �"	یn ���	د. ���ار Iن @���e @  ��ت @���ر0 دارد. دوز ���	ل 2#�رت ا�) از ی± ����١٢n	ً� وی���� ب

��ا0 ی± ���، و ��¡ ی± �nری� در ��� @�ا@ 0��2 �]@  �mری� در هn� ±ی

�ی�  �nری� وی���� بPور0 ا١٢�M ��ی�، زی�ا �b�²ه�N 0	راآ� ��آ��9 ه����. در��ن @�ا@ 0��2 �]�e@ د�د را ی	N  @  ?  دا��	#�  ��ا .(�

 در ��� P#��� ��	اه� @	د١٢@���� آ  @� در��ن ��n �	ا��ی� ?<ب وی���� ب

(����9 ●

���e و �$²`ت ���د�� ���ود �	د.N Y9ر �) @��� ����آ  �9 ���ا�) �زم @ ²��

● رژی� A<ای�

����  �B	� �eدی ������  �B	� ً̀ � N�م آ  [#e? و (�	T ،ن	د. ه�اآ�	����  �B	� �B�N رژی�.��	

�ور0 @���.M ا�²�ن دارد دری�I b�²� (9ه

�ای� @  N ±�nZ	د ��ا?�  ���ی��� ▪ در ای

� ��� ی� ی�² از اg2�N 0��	اد� ��ن 2`ی� ای �	ع آ�N	�� را داری�Tا

� 2`ی� در 2�ض Tد �٢.���²ا	وع @  @�#� هZ  �m¡ از AI�ز در��ن �

�� �	ی�nZ ���عر�`Pا ��eی�Z : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=223536
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�د(�ن -/ ��6\ ه�� و������ )D�����ز دار 

 �N	اران ، >	د>�ن و �	?	ا��ن @�ی� از ���b ه�0 وی������Dص��� ی� [s] رت	1@ 

�ا0 �`��� ا���	ا��� ا��m�د� >��� .@

�N	ارا�� >  از �����در ا��m�د� �� >��� @���b >� @	دن ��nان وی������ �Sی	@

D. ��	� �� ل ر��`�Nر ا�lدر د�� � در ��

��O`2 و?	د دارد >  �$�ن �� ده� �N!� از >	د>�ن [#b از @�وز �O`2 را��

 �� دl�ر >�#	د P	��� ��ت وی������D. ����@ �� 

 Dرا�� ���� @���ر0 ���� ا���	ان �� @��� >  @�!) >�#	د دری�9) وی����

@  Z�ه�0  �"�� Dl	< 0�ه  q@ در ��� ���M 0�ا��	د . ا���	د �� ��ای"

. �� �	د   Àد	< ���  n�N ر�9 ا�9�دن   ��N~�   @ و    �"�? ����  ،  0nا���Z

� ای ����2 �� @���� >  ���اد >	د>�ن �#�` @  را�� ���� اn9ای\@ �11���

ی��9  ا�) .

  �� @��� ، زی�ا Z	�) �� �	ا�� ای وی���� را�D	ر N	ر��� ��#Y ���2 وی����

. ���@ �� À���sN � l  ���س زی�د @� �	رN	ر��� @�ا0 >	د>�ن >� �Tا . ��< ���	�

 ��N	اران زی�� ���ل ��P�ن ��� �	�B  �� �	د از [�ار دادن >	د>�ن در ���ض �	ر ������ N	ر��� N	ددار0 >��� زی�ا ا/5@��@�ای @  وا��ی

Z	�n��  @ (ان زی�د0 اn9ای\ �� ی�@� .

 �0 از ��P�ن Z	�� (	� ��  �B	�� �9I�MD.�ب ه� ���Y از �	��� وی�����T	!? 0ا�@  l �Tا ، ��	� �� (�	Z ��	� 

 � @q  ه��O >  از ��� D$N ا��m�د� �� >��� ��nان >��9 وی�����$�@D �ه� ��nان >��9 وی������  اM�I �� (��@ D 9ور�� زی�ا در ای

��� ا�) .

� ��ن ?�) ��	ی) ای��� �	زاد ، ��دران را �$	ی� @  ���دادن �� >��� . ا�� ای�nZ  l �Tرا�lد Àد	رو�� ر�� ، > �P د دارد >  در	ا�� و?�e

  �	د .D>�#	د وی����

�`ت �$�  � ا�) [#b از ای���� �ای@��@ . ���@ �� �m�� و ��mN �ا��	ن ا����� ���M �O`2د�ت ای"���B ���!� >	د�Z Àی�ار �	د ای

. ���@ ���

��l د دارد . در	ن و?�eس ه���ا0 ���N	اران @�ون ���  در د��@ ��s] b��  @  وا/� @� ا��!!�٢٠٠ ��� اول ز���T /�ا[b �	��� وی����

 �یD. ��< �� Yوی����� در روز ������ b��d >	دÀ را �

1�فD وا/� وی���� �٢٠٠�م P	ل ز���T @�ی� روزا�  ای ��nان دارو @�ی� در ���م P	ل دوران >	د>� و �	?	ا�� ادا�  ��Zا >�� . در /���) در �� 

 ا�) ���ز @  ��nان >���0 از وی���� و?	د دا��  @��� .�5E	د و @�� از ��� �e��� 

Z ر�� �Tص ا	ی  ��� ا�� . @�1>V� در����� @��� .را�� ���� در /���) �$�b اmP��� ا�) >  ��9 @� ���� ���I (�	

� ای وی���� ه�0 �1�ف ��� وارد ��� ��I� ��ا�� و��M) ��دران ���ده� >  [#b از زای��ن وی���� ا��m�� �� el ���<	�  N	اه� @	د . Iی
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�	د ؟

ً̀ ��m�وت ا�) . � �� ر�� Z��% ای �t	ال ��#) @��� . ��nان وی���� در �����دران >����@

 ���À ��	اه� @	د .٢٠٠ در �����در ، �1�ف N	را>� روزا�  @D� �	n��  @  ?ان >� وی����sN ار	N� وا/� @�ا0 ��

��#Y : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=6693

������� �G�4ر از و������ ث را  �ا��ش �)

( را�� Actinidia>�	0 ��	� درN) ��l À	@� و @nر�T از رد� I>�����ی�   

Ericales اد�	��N ،Actinidiaceae�� ا0 ����ل ر��	ب و هI ا�) >  در ( 

.��<

) �ا ��	� >�	0 �I @�زار ?����  �ی��kiwifruitدر �I ل�در �� �ی�� ا�	T �� (

 ) �����. ���اول��ی �	ع >�	0  �ا >�	0 �� �I �ً	���Actinidia deliciosa(

� و ��5�ی#ً� @  ا��از� ��� ��غ ا�) ( /�وداً @  P	ل ������� E/E �� J/E

ر��   @ �>�ار <  ���	Z دارا0   .���@��� �د T  ً̀ ��< و   (����  ��������

n#� نI bNدا (�	T .د	ف �����[�	�ا0 >���� ا�) >  ���	ً� �1

رو� و دارا0 ردی�m�ی� از دا� ه�N 0	را>� >	Dl و���� ا�). @�9) ای

�>�#� از �	ت 9���e، �	ز و �I���س� b�� ت�ه� او[�T نI ��P م و�� �	��

 �#� ً̀ �� @���.��م ای ��	� را از رو0 >�>��0 روZ 0	�I (ن >  >��

��9  ا��.T (م ا��� ����ا0 در ��	زی!�� @  ه��Z 0�ه�Z

● ارزش A<ای� >�	0

0 ����ر از وی���� ث �� @���. ���ار �Z���� Iن از ��� وز�� ��/�0 >��	0 /!�  ��� >�	�< دارا0 وی������qز ا�). ه�	از � �A، وی����

E��Z ����< b/ ی�n�I 0د�زی ���� @  ��م Z�Z�ی� ا�) >  از��� �"�ر0 @�ا0 ��م، >!���، Iه و 9	��D ا��� �� @���.>�	N 0�م ��n دارا0 ���دی

@���. @	ی�S ا9�اد0 >  �ژ0 زا �I اد��ا�g�@ 0 از ا9@ �دن T	���m� ( ا�) ا�� ا/���ل دارد <����ی� �I���س /����) دار�� � Z�Z�ی�س    @  

�mرود ا�� �� �2) از @��  @ �	�� ��Z �Xا�����) @  ای ��	� ه� ه����.ای n�Iی� >  @/�د� از >�	N 0�م را در د��ه�0 /�و0 ��� ی� ه

���ر @�0 �	�@ 0	@  �� ������d �� >��.ای n�Iی� در 2�ض ��l د[��  در/���e#�� دی�ل 	1���� ��� �tو��Z دن�< b/  @ وع��� �� ���ی� �

.��<
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��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=79090

��: -����G �56 -� و������ �)C

¡< �� �� T<ارد. هXن ا��� و >�#	د N	اب ، رو0 @�ن ا�g� اد	س ، ��ا��

��9�ر �$	د، @�ی� در روز T YMو  �2د >�	0 @�	رد. درN ��  <J	اه� @  ای

وی���� ���ار  ��ارد. @��C�g	رد  � و?	د �� �	ا�9  دا�$���ان   �@  �زم، 

وی���� وی�����������C >  >�#	د  �ی� N	ردن [�ص ه�0 P ی� از�@ را   C

�0 از�T \�Z 0ا�� ای ����2 ا�� >  @@ �د. ��2 ا0 از ����11< ��~�

�9  ه�0 ��ی� و� ،�e��N و ���0 ���� و رود�، @� /�را/�� ه�� ،d�

� و?	د @�>��0 ه� @�وز �� >��، �1�ف Xم >  در ا�١ز>E٠�م وی����T �!�� 

Cوز��ی را� ا�).>�	0 ، ����� /m���� @�ن را ��	ی) �� >�� و از @��@ 

�0 �� ���ی�.�T	!? ن�P��

● Z�دزه� ��e�ر

وی����   @ ���ز  ، ��1	ًB�e��C�ر0 ه�  �	اد ���  دار��. زی�ا   0��$�@  

�د . @��@�ای@ �� رادی��ل ه�I 0زاد �	?	د در دود ��e�ر وی���� ه� را از @�

0 ، �1�ف >���. ای ���ار @�C% وی����e��J٠�ر0 ه� /�وداً @�ی� ، ��$�@ 

��� و �1�ف >���.ا�#�  در ا9�اد ��e�ر@ 0�N	ردن دو �2د >�	0 �~�� �� �	د. >���� >  ز�"��وار ��e�ر �� >$�� @�ی� ?�# ، ?�#  >�	0�@ 

�ر0 >  >$��ن ��e�ر @�اd!] 0، �"�ر0 2�و[�، ری  و ��ی� ا��ام ه�NC�@ 0	ردن >�	M ، 0�ی��ت ��@	ط @  وی����M ��د، و	ان ��$�ن دارد ?#

�ان ��� �	د.#? ،

�اتC @  ه��ا� وی����Z�دزه� >�	0 در���@b ��	�� >  در ��e�ر و?	د دارد، ��n�l ا�). �	N �2�ص از ا���ه�0 �9	لsN �@  !@��� 0ا�@ ،

��9  ��� ا�)،��P�ن >�ر��ز ه����. ی�� از ��I� ا��� [�	� ا�) >  در >�	@ 0� @ (�!A���O و?	د دارد. /�T نI ا��� از � [�	� >  ��م ای

 ���Y �	��� �	اد ��P�ن زا در ���� ، ی��� ����وزا�� ه� �� �	د.CیD ده� A!�) ای ا��� �	?	د در >�	0 را ��ارد. ا��� [�	�، ��b وی����

�P�ن را در ا��N�ر �� T<ارد.C>�	0 @� دا�� وی����� �M ���د� ا��، دو ��	و ا��� [� 

s� "C����ت دا�$���ان ای�����ی� �$�ن داد� ا�) >  دی�@�� ه� >  ���d ���ار زی�د0 وی������	��ول و ا��� دری�n�� ،���< �� (9ان >!

Z�ی��� دار��.

�ا0 ���� وی����@ 0	�<C".(ا� �@	N Y#�� 
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 ه� را �"nی  �� >���. ��~�m��  ای n�Iی� ه� در ��tو��Z  < (ی� ا��ی� هn�I 00 دارا	ر0 >  در>�	P ،رو�� �� ��� @  و��!  ا��� ���� از @�

�0 ��ارد. و�� ا��� ���� @�� از N	ردن A<اه�T 0	��� و �#�� زی�د، ���ار0 Xا��� ��ت���� و رود� ا	0 �� �	0 >��ی� هn�I د و	� �� ���N

�s]  @ �ی� هn�I �و����t @  و��!  ایZ اد	�9 ا�) >  ��ن >�ز� �n"� 0ی  �	�� و ای ا�� b�2 ه�g>	��ه� �9���) >��� و ای� Dl	< ت�

.��< �� � در ���� و رود� را �I�ن ��e�� 0�اه>A

● �l�ر ���#  N	ردن >�	0 در روز �	�B  �� �	د

�، @�� از ���، و 12�. l	ن @�ن ا��� ، #B ً̀ �� .���< �����ن ��� �	ا�� وی�����l�ر �2د >�	0 را در P	ل روز ��C @ �ای@��@ ، ��< ���Nرا ذ 

! ��O��� b�� 0	�< (ا� ���@ ¡��l b�� ردن ���`ت	N 0�?

��  از >�	0:� Dی ●

J .���< ط	د و ��!�N را ���I �eو��!  دی �ب ی	���	T �@ ،���< (�	Z ز را	� D0 و ی	س و ٣٠٠ �2د >�����I (@�� �� Iب٣٠٠ ��!� ������ �!�� 

.��O��� ف���d را @� Iن ��!	ط >��� و �1

 �`مP	ه�  ��روز� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=119866

MD)� ؛ ورزش ��gح و �G�4ر از و������ 

  را @ P	ر P#��� @  @����ن @������؟ Iی� ���IDی� ��� [�1 داری� وی����

� @�	ا@�� و در P	ل روز دو���ن ?�ی���Z 0ا��@ d� ل	P ش ��>��� در`�

د�#�ل یD ورزش Iرام و داری� و    ?	� @  �`��� N	د��ن   ��� �Tا >���؟ 

�<ت@�\ ه����، ���	ا��� T!� را ا����ب >��� و از 9	ای� @���ر زی�د Iن

����� �	ی��@

�!T ای�	9 ●

▪ ه� �9����� از ?�!  T!� >  ���ار0 ��� را @  ���À وادار >�� و ا��>�

2�ق ��� را در @��ورد، @�ا0 ����� [!#� و 2�و[� ��� ���m ا�).

�ول @� (��!<  s� \ه�2 >�@ �!T 0ز�@ ▪LDL\ه�2 >�ی) @�و در �� (

� /�!  [!#� و ���  �0nV در ا9�اد ���	د.sN

.��<�� ��� >�D و >�ه\ وزن را �I�ن���	@�2) ���▪ T!� @  اn9ای\ �

9�د ٣٠٠یD دور @�زT 0!� /�ود  D0 را در ی���< ١E٠(2�� D0 >  ی��	Z 
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T!� @�ز0 ��>��، ���	زا��.

▪ ���ی��ت وز�� ا������� @�ا0 ا���	انه�0 ��� @���ر ����d ه����. ا�"�م ���یه�0 وز�� ا �������٢ �٣ ���`g2 د�	�  �mر در ه�@ 

��qه� �ه�0 از Z	>� ا���	ان >�Dا��À ��� را اn9ای\ ��ده� و @  ��	ی) ا��!) @��� ��� >�D ��>��. ای �	ع ���ی�e$�Z  @ 

 9$�ر وارد� @� رو0 ��� ه� از >��ه�T 0!� دو@�����>��. @�ا0 ا�"�م ای �	ع ���یه� در N �!T ��< ،�!T	د��ن را /�b >��� و @�ا0 ره�ی� از

ا��m�د� >���.

 � �	?	د در N	ن راD▪ وی����m��ور0 ا�). ای وی���� ���ار >!��� و 9M �انه	دن ا����< ��ا] 0	�0@  D ه� ����� ��>��. وی����

�ی� �	اد A<ای�P اه�� از	ا�) @� ��� ��� .��<�� D�< ���	Z 0�له	ر�� �! �����  @ ��qه����ر از وی����� Dز�رد ��	� ، وی����

9�B) را @ @����ن را �~�� >��� در /���>  @�ن ��� ���	ا�� ���م وی������ >  ���ز داری� @� دری�9)  ���ار0 �	ر N	ر��� @��زد. ��� در T!� ای

mز ا���رد ��	�  وی�����N�� 0ا� از �	ر N	ر��� @��د� >��.@����ن ��ده�� >  @  @���ی B	رت ��

� @ ▪ �s����ت @���ر0 �$�ن داد�ا�� ورزش ����، را/�� و Iرا�\ N	اب را اn9ای\ ��ده�. ��� @� �Yی�ا�"�م ���یه�0 ����، ���	ا��� �

g9 b��ی� ا�) >  @  د�از ورزشه �!T .����@ رامI اب	N 0 در�����	P ن�وی� و ��ت ز���ی  ه� ���	بN	اب @m� Dان ی	راماش @  �2I ز و�0 @�

� دو �$�ن @���n؛ T!� @�ز0 >��� �� ه� ورزش >�د� @���� �� Dی �ا��� @	��� ��� ¡Z .د	���d� اب را/�� ه� در	N  �#�ی  و ا�m� و ه�

دا��  @����.

و���ن ?�ی� N	اه�� دا�). ی��9 دو���ن ?�ی�▪ T!� یD @�ز0 ا?����2 ا�). ��� در @�زT 0!�، ز��ن زی�د0 @�ا�B 0#) @� دو���ن و ی��9 د

�< 0��9 (#�� ��Tس >!� �`��� و دی���D ��>��.���ار ��Iرو�9 N	ن را اn9ای\ ��ده� >  @  دا�� ا/

  ��یP @ b	ر ���� در P	ل ه�Z  �m�د�رو0 ��>��� >  @�اd!] 0 و ری ٨ �� J▪ ا�"�م @�زT 0!� یD @�ر در ه�m  @  ����0 ای ا�) >  ��� @�

�ح ���	د.��� @���ر ����d ا�). ��� @� ای >�ر ا���س N	د��ن را >�ه\ ��ده�� و در ای ه�e�م ���یm� 

� از ا���@ �!�N  < (ب ا���9I ر	� ��ی �	ع @�زT 0!� ا�"�م @�ز0 در ه	اI 0زاد و زی��@ ▪ ��@��m�د� از �"��nات و ا�"�م @�ز0 در g9�ه�0 �

ا�).

d��I 0 از��e$�Z ●

� >!� d��I، در Iن >��� ا�). @� sN �ورزشه ��ی�� ا�) >  در ���ی�  @� ��یm� ورزش Dی �!T�� ای و?	د، d��Iه� ه��$  در >��

l و �� ،ª� ،Cر�I ،�$� ه����. d��I (!2ه� ه� @�$�� ���bه����، /�� در @�زI 0را�� ��d��I .�!T bه�0 ��یY، ���	� در ��/�  >�

�e$�Z 0ا�� ���	د. @eدی �N��@  زدن @  ز�� @  ?�0 �	پ و @M ،�!A D���� ،�0 از ای d��Iه� @  ���ت زی� �	?  >���:ا9�اط در ���ی

.($Z و �زوه�، @ ��0 ��ه(���م >�دن و ا�"�م /�>�ت >$$� [#b از @�ز1N  @ ،0	ص در [T ▪

�N 0	ب ����Dه� ���	ا�� @���ی د9�ع در @�ا@� d��Iه� @���.�Tد�ی ▪

▪ ا��m�د� از �"��nات ����� d��m< b\، �#�س و د���\ و...

▪ �	���ن Iب [#b، در/� و @�� از ا�"�م @�ز0

�!T ��<  ��B در�) و b�/ ▪

 Xد�از رخ دادن / ¡Z  !B�9`@ 0ز�@ �]	� ▪

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=298552
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D"��� ا���  ��E /- ا��

���nZ �����ی�ت، �"`ت و ��ی)ه�0 ای��$� �g�@ ه� در�T  ��m����

 ا�) @  ا��m�د� @�\ از ا��از� (����N	ری� >  ��@ ������  @over-

prescription،(ا� ��دد؛ ا��0 >  �  ���� هnی� @T �) �	���وی����ه� ��"

���	ررو���ز0   @ .���@ � ه� g� ��/ ی�� و�ا�) @�9 ���  �!@

����� ��ا @�ز@��� ��� را ذ>�Nاه�0 >  ا	ا0 از � B`N  ���� �ا�� در ایT ران��� وا[Yدی�T�� ه�X	� ن�eه� �N�� ��TI ی��. ا��� >  در

�	د...

�ی�����ی� ��T	ی�: «در ازا0 ا�"�م >�ر0 @���ر N	ب، ا�"�م@ ���� �����، �	ی�����ان ی� ا��#�ه� >	Dl ?�یn ا�).» در �e��وی!��م ���N 

�و �Bا��I 0�اول، 2	ارض ا/����� �1�ف رو�� �	���وی����ه� 2#�رت N	اه�� @	د از 2`ی� و �$�`ت ���� ا� �Z ات�ز ه���وی�����	ز >  ���ه

P ان در��l  < ��`��اق >��به�T 0	��T	ن دی��ای�؛ �$s�P �Z و ��در ?�اول @!�� @ �ره�ا�)را @ ����� و در �e�� اول، ���� Yی�� ��#�@) روز�

� در ازا0 �	د���0 9�اوان �	��� وی������������ >  @  [	ل ��@ ���  @ ��l	< 0�ره�M ن�ه�(���<�� ر��ا� ���I  @ �!��� ت����  <) �ه

 ¡�2 >  ��ه�ا  ی�9)  N	اه��  در  Z�ی���  �ه�0 s�   ���s�  �@ /�ل،   ای  �@  .����@  ��	Z�$l b@�]از  رو�� ا��m�د�  �ا0 @ �	M	ع   ای

�ا�� وا[�� وsN � ?�0!�	���وی����ه� در �2	م ��دم B�دق ا�)؛ ی��� 9	ای�0 >� و ���ود در @�ا@

�ات ��T#�رXا ●

���I ده��� b��� ا��س ا/���?�ت @�ن ����� ���ا��، �`�)T�ه� در @��g ���� ه� ��N	ا��� > : «�	���وی����ه�0 ��اZ	��D >  �	اد �$@ 

: «... ���11�ن ����2 دار�� ���ی#� ه�  ا9�ا��qی��...» ه������ ��g� و د از �1�ف روزا�  یD �2د از ای �	ع �	���وی����ه�ا���ن را ����

�ا0 ار���0 �`�) ��@���. /��� @� ا9�اد�	د N	اه�� @�د...». @���ر0 از ��دم ����2 دار�� ا��m�د� از داروه�0 ��	ی��! راه� @���ر@ d���� 

 �صه�0 ���b وی����] 0	"��� و @���ر �����Cزی�د0 �	ا?  ���ای� >  @  د�#�ل ����N	د�T 9	ر0 @  ?�Nاه� ا	ل ��/ �د��. @� ایT�� 

 ��ات �	ء و ��T#�ر �1�ف �	���وی����ه� در ا9�اد @  ��هXل ا�و /�� ا/�� �$�@�Xت >��  و [�ی�� واز �2م ا�2`Pف ا`N ����� و?	د دارد. @

�اتg� �� �	د��� در @�ا@Xرد ا	اه� در �	م، �	ور �2�@

)risk/benefit ratio ��b وی����� ��/) b���ا0 @���ر0 از وی����ه�0 �@ (Dا���sN ،ان	ا>� ا���� >  در @�ا@� �	د���0اش @�ا0 @�� @�دن �

2�و[� @  Iن وارد ��� ا�))، A��� @	د�، �Bور >!� را0  -�#!] d]ا	2 D��ا0 �2	م از ��� 2!��از ?�!  @��@�دن ری@ ���I دن	@ ��m� 0ا�را @

 ��	د� ا�).��� ��A (!���V�!#�  � و)

� ���Iا>���ا�� وی����ه� در >�ه\ @���ر0ه�0 [!#� X	� ات�X0 از ا�eارد دی	ی�، در �	ر >!�از �	P @ ع	M	� �mT  ��� ا�). ه� ��l ای

��ی��ا� ا0)، ����	ا و رژی� A<ای�  ��ز�  ��	�?�ت  �	رد �#nی"�ت و  در   �B	1N) داروی� ����b	رد [#	ل ا�)  �	���وی����ه�0    @ ن Iنرا 

)supplement�I م�>  � �ه�ات �	ء @��N �	���وی����Xر0 از ا�@���� ��و ، ?	�d��? اه�	در) ����� داد. � ،��$<�� Àی� n�� ان را�����ا>

 @� اn9ای\all-cause mortalityاn9ای\ ��گ و ��� (ا�2 از[!#�- 2�و[� و ����) �	?	د ا�). T�ه� ا��ر� ���	د: «�s	ح @��0 ه	�	��

� @���ر0ه�0 [!#� ه��ا� ا�). ���bه�ی� >  /�و0 وی����ه�0 sNB5 و Bور��...»١٢I��  را Z�ی����� ه����، �s	ح ه	�	��

�و� �زم @  ذ>� ا�) ای �	M	ع @ N	دN0	د ��B ؛ و�� @�9�ی�� ا�)! �	اه� ����� در د�) ا�) >  T 0�ه،Bدر��ن @� 9	�ت ی� وی����
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�ا0 >� ��	دن /	ادث [!#�- 2�و[� ��ارد. @�و@ ���9	� ،����ن �D، ه���را�� >  @� dP �	ی ��I�ی�2!�ر�A >�ه\ دادن �s	ح ه	�	��

ا1�N�ر، �	��9) در ه� را @�ره� �����ا��. وارد ��ن @  ?nی��ت ای �	M	ع، از /	N d!s�  !B�رج ا�)، و�� @  surrogate markerدار��، ��م

 Cی�د ��	#�@surrogate markerل�در ��)  �!Bا Cی��� >���� ر���ن @  �	��9) در @�#	د ��g� (���� �	?	د، >�ه\(در ���ل ای�"�، ه	�	��

/	ادث [!#�- 2�و[�) ���@���.

 ،(��یری���Mان و �9!�	ف 9�ا��	0 «ر�  د>�رت» ��T	ی�: «ز���� >  /���) ��� در د���س �� ���b���� اغ��  @ �ی >�ر، ر�9��@

\�Z ���m� و �� Z�ی  �s����ت �"�@� @�� ��� و ��#�@  ���nZ ، ����#�	N �ی   ��m���� «.(ا�d]ا	ا�� 2	��� ،�@� از دا�� �	اه� �"

�9� @� ای"�د 9��M  و �	?���ت او��  (>  T�ه� دB ،���� ا��>� از دا��� ه�0 �� در �	رد Z��	n�9ی	�	ژ�0�N	��ی��0 @  ه��ا� @��ورد، @��@�ای�T �ر @

@  �M��"	یnات 9 �ا0 @ �����@ �Z���ه�0  @�#	د در  ا����ر ای"�د   �$l ان	ا�))، ���� �ر0ه���@ �	T��ات هXا  ی��9 �ا0 @ �ی >�ر �b���� !د	

�ی� >�رIز��ی�ه�0 @����� ��ه�دار >	ر�	��ز0P از ����2) d���� اه�	وردن �I(د�  @ ، !Nا��.���@�� (��� 

�NI �� ●

�@�$� �	���وی����ه� @� �	?  @  �	اه� ا��وز0 ���	ان mT) @  ا�����0 �	ارد0 Xرد ا	0در ��، ���رمه�هه�q	ن >�#	د 2`���ار وی����

�، �"	یn �	���وی����ه� @  P	ر دراز��ت و رو��، �	د0 (?eرف ���ود دی�1� �N��ا0 ��>)ه�0 ��ز���!) ��ارد. ������	ء?<ب و @@ n

�  در د���0 ا��وز0، �I ل�د؛ /	@ �#���@�$� �	���وی����ه� �Xر�� ا��ار داد. @�� @� q�I �	ارد @�� ���� @  @] ����� n�� را �$�@�Xی� /اnی� ه�@

� و @� �	اه� �	?	د، ?�� 0��b دارد. ��M�/ ل�در / �هb��� 2� l  زی#� �mT  ا�):ر� ،(9	�B  @  �"	یn رو�� ای

��ن< ��N  @ د��I د	ا���وار @»

���ن!»� �� ،(�� �	 ا��� ���N  @ ا��

����  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=367058

�ر����Cدان ����"�ل و������ �- ���[�- 

 � در��ن @�\ از Cوی����@ ��X�� �@ ،(ان ا�������ر از ���I ا>�  < J5

ا�N`ل @���، ��\ [�@b �`/�  ا0 در /�m �`�) �2	�� دارد.ی�� از

�<	Z �0 از �T	!? ان و	ا>� ا����� �m/ �ات 9	ق ا���د� ای وی�����X��

 @���. وی���� ��ل و >����ل �� ���� �دان � �ا0 ر��Cا���	ان در @  

P#��� ا���	ان ه� �زم ا�) ا�� @�ر�� ه� �$�ن داد� ا�) در �`�)

� وی�S ا0 دارد.�X�� n�� ل��و ا�����م ا���	ان ه� در ��دان ����
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وی����   < ا9�اد0 

C(9�@ در   ��m� �	اد  ا�`ح و   ��� از  Iن ه�  @�ن  1�ف �� >���، �  �9�< 

 �0 دار��؛ @� ای /�ل �1�ف وی����� ��� ا�) و ا���	ان ه�0 ��� ��A ا��	ا���C\ایn9ا � �s  ا�`ح و ��ا>� ا���	ا�� را در ��دان @�$�

 ��9 وی����P ده�. از ��C �!��� 0�م @�\ ه���b�2 d �� >�� و �	?d ا���l ����� n�� ژن �زم ا�). >`ژن`< (N�� 0ا�@�9) ه� از @

.��< �� b�2 n�� ���#P �����?�!  ��ه�q  ه� و رگ ه�N 0	�� �� �	د و ����� ���I ه�

�ا��نN  ��روز� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=127326

��C(�5ت �G�4ر از و������ 

�ی» 9�وتT ،	��� ،ل����Z ●

� ��@���. 9	ای� ای ��	�ه�Xa� �!�N ی) @�ن	در �`�) و �� �ه�	�� ای

�ار ا�):] از ای

�P�ن ����9) ��>��.� b@��� ن را در�@ ▪

.��<�� 0��T	!? �#!]  ٔ��▪ از �

.��<�� �▪ ���و�) @�ن را @�$�

� ��ن �2� ���	د.� ���	P 2�@ ▪

▪ ��ه�q ه�0 @�ن را ��	ی) ��>��.

��  ���	< را  @�#	د  دورٔ�  و  �د� < ��	ی)  را  @�ن   ،�Tرد	N���� در ه�e�م   ▪

.��<��

.���@�� ��m� ��m�� ��eاض د���▪ در ا�

.���@�� �Xa� �ژ0ه��I ن�در� (�? ▪

�ز ا��m�د�:P ار و��� ●

“ �م ��@���. �� ٢٠٠” د�) >� Cا/���ج روزا�  @  وی����T �!�� ل /�ود ١٠٠٠����Z بI ان	�� Dد. در ی��م ه� ���	د ا��m�د� >T�!�� ١٢E

“ �م وی����T�!��C.���@�� د	?	� ”

9�ی	ر 9�وغا��ی��� �د>�
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��#Y : �"!  ��د>��� و �	��9)

http://vista.ir/?view=article&id=83374

���ف داروه�� ���3� و������ -/ ,��� ��0/ وارد �� (��

 @ @  ز��ن @�ردار اsN�ر داد� ��� ا�) >  �1�ف داروه�0 �	��� وی����

 ��B  وارد �� >��.��?

�dه�ی� �$�¥ >  �$�ن ده�� وی����l�یD �	م ��1	�ت دارا0 @

.����«I» در Iنه� �	?	د ا�)، ��

���دی� زی�د ای وی���� ���	ا�� @� �$��b ا��ام در ?�� ��اbN ���ی� و �<ا

.���< nه��Z 0ردار�ن در دوران @I 0�هb��ز��ن @�ی� از �1�ف �

���	� ی�   «I»  وی���� �صه�0 ] 1�ف � از  @�ی�  ز��ن  �� T	ی��:  �����ن 

@�ردار0، ی� /�� در B	رت ا/���ل  @�ردار0  وی����ه�0 /�وI 0ن در دوران 

N	ددار0 >���.

� ���ز0 @  �1�فeدی d���� �Oا>A رژی� �m/ �@ ن�ن ز������ @  �mT  ای

��bه�0 /�و0 وی���� «I» ��ار�� و ���� @� �"	یD�nZ n �"�ز @  �1�ف وی����ه� ه����. ه�«I»  از A<اه�0 /�و0 ���دی� زی�د وی������q�

.���< nه��Z (ا� ���@ �e? �����

�dه��O ه���� >  اP`2�ت���  ��� اP`ع ر���� @  ��دم @ وی�S ز���� ا�) >  در ��� @�ردار0 [�ار دار��. داروه�0 l��	?	د ا>��ا 9�[� @

�T���< ف�ن [�ار ده��.��@	ط @  ���	ا0 وی����ه� از ?�!  وی���� «I» �	?	د در ��I� را در ا��N�ر �1

1�ف �� >��� @���  < �Oا>A 0�هb���� و در �	رد 2	ارض ��I� @� N D�nZ	د �$	رت >���.@��@�ای ز��ن @�ردار، N	د @�ی� ��ا[d ه�T	�  دارو و �

��#Y : وب ��ی) >	د>�� 

http://vista.ir/?view=article&id=72884
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���ف �Uص ه�� و������� در ورز��Gران

1�ف [�ص ه�0 وی������ در ورز���ران و?	د� �@  s@د0 در را�ت زی���ا@�

دارد و اd!A ورز���ران @� ای @�ور�� >  @�ی� روزا�  ��lی �	ع [�ص ی� ��I	ل

از  �N�@  %��Z ای�  �د� <  ���   ����  ای در  ���ی��.  دری�9)  وی������ 

�ا�	ن وی���� ه� و �1�ف ��I� در ا��N�ر��ن [�ار ده��.�Z ا�ت را	�

�)؟�l ● وی����

b��2 و @�ن   d����  (����9 �ا0 @ �ور0 M  �1�2 از  وی���� 2#�رت ا�) 

/���� >  اd!A در �	اد �T�ه� و /�	ا�� ی�9) �� �	د.

ه� یD از وی���� ه� @  �	�2 @  ��< b�����nوره�0 �زم @�ا0 ای"�د وا>�\

�m/ ش و���T ،ر�� ،����� ���� b�ه�0 �	رد ���ز @�ن و �Zی�� �	��� �

�� @  >�ر �� رو��.�A و ���0 /��) ه����9

�و� د��  @��0 �� �	�� >  2#�ر��� از:T @  دو �ه وی����

�@� : ���b وی���� ه�١0l ل در	0 ��!�ه ) وی����

A ، D ، E و K�mار0 و ا����e� b@�] ��� �و� از وی���� ه� در @�ن ا���ن @�ا��l 0یT �� ای�N. ا�) . ذ���د� �� @

) وی���� ه�0 ��!	ل در Iب : >  2#�ر��� از٢

 )، B١ (ا��� ا��	ر@�C ،(Dوی���������) B٢ ،()، B٣ (ری#	9`وی�����) B5 ،( ���ی�و>�Z ) Bو١٢ ��	�@ ، D��	9 ا��� ،(����@	<	����) 

Z���	���D ا���.

��  �mه �� و ا��m�د� از @��N وی���� ه�0 ��!	ل در Iب @�ا��l 0ی�Nدر @  ذ�ن [�� @���.@�ن ا�

.�����ا0 @  د�) Iوردن وی���� ه� A<اه� ه@ Y#�� �ی��@

�دم در B	رت دا�� �V<ی  در�) و اB	�� [�در�� وی���� ه�0 �	رد ���ز روزا�  ��ن ر� d!A9) ا�ی� دری�P ١٢٠٠ا از ��١E٠٠ @ 0���< 	!�< 

����ل ، وی����J٠٠٠ �� ٢E٠٠د�) Iور��. ا�#�  ورز���را�� >  روزا�  @  Z بI ان	��  � �ف دو ی��0 ���ز دار�� @  را/�� �� �	ا��� @� �1��< 	!�< 

C.���<  �	رد ���ز N	د را ����

�ی� A<ا @�ی� روزا�  از ا�	اع ���!� A<اه� ا��m�د� >�P از �ه �ا0 @  د�) Iوردن وی����@.��

�و0 از�Z �@ ���< ���  �1�ف [�ص ه�0 وی������ @��� ���� N	اه�� دا�) ، @!� �@ ����� ������  A<ای� ����دل و ����1N  @ ، d	ص9@ Dی 

.���< 1�ف ��	� ه� و �#0n ه� ، وی���� ه�0 �	رد ���ز N	د را �����

�ورn#� < 0ی"�ت و ��	� ?�ت @�ا0 ای >�ر @���ر ����d ه����؛ l	ن 2`و� @� وی���� ه�0 �	رد ���زM �B��2 � @�ن ، دارا0 #�9� A<ای� و ��ی

� ��� از @����  A<ای� ����دل و �Tا .����@ �� ،�����ور0 هM و ��m� ن��� و �#���ت ، �#0n و ��	�،@�ا�m/ 0 �`�) ا��� b���  < d���

�@� و [�� �� @��� @  B	رت روزا�  ا��m�د� >��� ، ���ز0 @l ��< و ���ار (�	T ،ت`A ن و�اه�� دا�).�	�� �����0 وی��ص ه�1�ف [�  

�دن ���دی� ����d ��	� و �#0n ا��).اd!A �	ارد ا��m�د� از [�ص ه�0 وی������، @  2!) �1�ف �

��b ه�0 وی������ ���ز دار��؟�  @ ����<  l ●

��9  �$�ن �� ده�، @� N`ف �1	ر اd!A ورزش >�ران، ا��m�د� از [T رت	B ًا��Nا  < �����������@ YMد و	#�@ �@ �@	N ات�Xا �����0 وی��ص ه�

ورز���ر و @�� @�دن @�زده� ورز�� ��I� ��ارد.
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�ی� A<ا دری�9) ���یP را از �ه ��؛ زی�ا >�#	د وی���� ه� در @�ن �� �	ا�� @�زده� ورز��ا�#�  @�ی� �	?  دا�) >  @�ی� روزا�  ���دی� �زم وی����

9�د را >�ه\ ده�.

اد �V<0 و ی� ا9�اد0 >  2�دات A<ای� ��در���اd!A ، >�#	د وی���� ه� در ا9�اد �#�` @  >� ا����ی� ، >�ه\ ���T��� وزن ی� �	ء ?<ب �	

دار��، �$�ه�� �� �	د.

" ��b ه� و?	د دارد ، وی����� ����E� �	رد ا�����ی� >  در �	رد �1�ف ای�� �" ا�). ورز���را�� >  �9���) ��ی� @��� دار�� ، �� �	ا��� زی

 �ی� A<ا0 روزا�  اD�nZE ی� ���V� ¥1<ی  از ���b وی����P از d!A ا��m�د� >���، زی�ا @  د�) Iوردن ���ار �	�B  ��� 0 ای وی����

 �b ا�). وی����$�EDی 

 l �T0 >��. ا��T	!? 0 ��ی��ورزش ه  >�#	د وی���� ه� در @�ن @  B	رت ���T��� رخ���I ا>���ان ا�) و �� �	ا�� از d��I @�9) ه� در /�

 � >�#	د وی����sN ض� ه����.���E ده�، و�� @��N ا9�اد در ��

��b ه�0 وی������ @�ا0 ا9�اد زی� �	�B  �� �	د :� ▪

 ��0 در روز ا��m�د� �� >���؛١٢٠٠- ا9�اد0 >  از رژی� ه�0 زی��< 	!�< 

- ا9�اد0 >  رژی� ه�N 0��B @�ون ��	ع A<ای� ا��m�د� �� >���؛

- @���ران �#�` @  >� ا����ی�؛

�#�� ا/��س ��را/�� �� >��� >  ای ا9�اد @�ی� از- ا9�اد0 >  �#�` @  �2م ���b �>�	ز ه���� ، ی��� ا9�اد0 >  @� �1�ف ��� و 9�Iورد� ه�0 

 ��b ه�0 >!��� و وی�����Bد� >���؛٢�mا�� 

��N �	اد A<ای�@  @ (#�- ا9�اد0 >  �

�ژ0 دار�� ����� ��� ��غ ، �	ت 9���< ، �e	��T ، 0م و ...؛�I

�mا�� ���	T 0�ورد� هI� و وی����Dد� ��� >���، اd!A دl�ر >�#	د وی���� - �T�ه�	اران : ا9�اد0 >  �9���) @��� @��ی� دار�� و از T	�) و 9

Bو ٢ B؛١٢��	� �� 

���A 0 از ا��� 9	��D و در B	رت ���ز از ���b داروی�- N��� ه�0 @�ردار ی� ��I�ی� >  [�1 @�ردار ��ن دار�� ، @�ی� در رژی� A<ای� N	د از A<اه

ا��� 9	��D ا��m�د� >���.

▪ ���@A Y<ای� ا��� 9	��D 2#�ر��� از :

��n، ?	ا�  ��T 0م و ... . ای] ��@	� ، ���	T �e? ، ل ، �2س����Z ، �!<و���bا��m�ج، >!� @$� �Sوی  @ ��? b��� وی���� �#d ر�� و �

 ه�� 0���N��� Iن �� �	د.�tو��Z n��� 0 وn<���� ا12�ب ���

 ��b وی������ �	�B  ��� در ورز���ران ، وی����� ����E.��< �� 0��T	!? �9) ه�@ d��I 0 ا�) و از	ان [��� ا�) >  ی���I D ا>

� @���ر0 ه�0 [!#� و ��P�ن ه���� و �9���) @��� ��ی�0 ه� دار�� ، @�ی�sN ض� @  ?�) ���I ا>���انE از ���b وی���� ا9�اد0 در ��

N ���`� وردنI (ا0 @  د��� ای @�ور�� >  @@ �!A  @ دم��ص �	��� وی���� دری��9@	د�\ ا��m�د� ���ی��. @��N از �] 	د @�ی� روزا�  ��lی

�ا��I 0� در�) و ���� A<ا N	ردن ا�) و @�ی� �	?  دا�) @ b��� 1�ف ���دی� زی�د ���b و وی���� ه� ������ی��. در /��� >  @���ی�  <

�	ا�� >�#	ده�V� 0<ی  ا0 ���� از A �!A<ا N	ردن را ?#�ان ���ی�.

● ا����ب ���b ه�

 Dد ی	#�< .���<  ?	� ���I  ز روزا��و �" ���  �B	� �وی���� N�ص در @�ن ا���ن @  ��رت �$�ه�� �� �	ددر �1�ف وی���� ه� /��ً� @  ���دی

� از ا��m�د� 0 @� روی  از یD �	ع وی���� N�صو اd!A ���ز @  ا��m�د� از �	��� وی���� ه� و?	د دارد. ا��m�د� از ���ار >� ا�	اع وی����@ ، ��

.��< nی	"� �ا0 ���� ای��  D�nZ ��9 یD �	ع وی���� N�ص را @e� ،���@ ��
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���Z �/زاد ا�`�� واI ��e$م ورز�� دا�	2! : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=324990

���Cف (� � و������ 

 �>#�ت،Cوی����� در   ���2 P	ر    @   < ا�)  ���Iا>���ان  ��د�   Dی  

9���e و ��ی� ��	�ه� و  ?	T،�!<ا�@ �!< ،n#� 0�گه��#nی"�ت دارا0 @

�#0nه� ی�9) ���	د.

 )scurvy در @�ن ���	ا�� @���ر0 @  ��م ا��	ر@	ت (C>�#	د ��ی� وی����

@  و?	د Iورد.

��N از �O`2 ه$�ارده��� >  �$�ن ��ده� ��� ���ار >��9 وی����@ ●

C:���� دری�9) ���>���، ای��� ه

�� ��ی� �	ه� و @  را/�� دو��N ��ن �	ه� در ا����.$N ▪

.nری ��	Z و $N،D$N (�	Z ▪

.d��!� 0�ه ��0 از nی��	N ▪

�ر ���	�� و�� (�	m2 ر�lا ��>���، د��Z د	ی� >  @  >��0 @�#�ه�Nز ▪

@  �I��� >#	د ���	��.

�ر @���.��ی0nه�0 ��	N ▪

.bB�m� رم در	درد و � ▪

.��	N�< ▪

▪ �����Mن ����0 د��ان.

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=99817
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���ف ���3� و������

���ر0 از ا9�اد وی���� >��9 از یD رژی� A<ای� ���� و ����دل @  د�)@

��bه�0� از  @�ی�  @�ن   (�`�  �m/ �ا0 @ ا9�اد   �N�@ ا��  ��Iور��، 

�	���وی���� ا��m�د� >���.

���ز  ��	��  ¥�� Dاز ی  0��$�@ وی����ه�0    @ @�ردار  ز��ن  و  >	د>�ن 

.��< nی	"� �ا��I 0� �	���وی����@ D�nZ (ا� �دار��، و ��

����@ �	���وی���� دا��   1�ف �  @ ���ز   ا�) ���ی� ا9�اد0 >  ��

A<ا از   وی����  �9�<  ����دی ?<ب   Y��� @���ر�0�ن    < ا9�اد0   b���

���	د، ی� ا9�ادA  < 0<اه���A 0 از وی���� را ���N	ر�� ی� ����	ا���

@�	ر��.

و �ص ] �	ل، �< �صه�0 ?	ی���، ]  �!��� ا���ل    @ �	���وی����ه� 

�b ��یY در @�زار �	?	د��.�

.���< (��#� D�nZ رات	د�� �ی  ��در ه�e�م �1�ف ��I� از د��	رات رو0 @

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=100327

���ف و������ ب و �S]_��� از ��ه���ر� ه�� ,����

SZوه\ ه�T 0<��  �$�ن داد� ا�� آ  �1�ف [�ص

ه�0 ��	ی�� /�و0 ا��� 9	��± آ  �	�2 از وی����

@�ردار0 و [#b از Iن، در �و� ب ا�) در دوران T 0�ه

��X~�  ��N ��ه�"�ر0 ه� در ?��@ �	ارد @�وز  آ�ه\ 

�l ع را �"�داً در	M	� �ان ایe$وهSZ ًا��Nدارد. ا

 �s�� دو  ز��ن    @  ���I ا��  داد�  �ار ] �ر�� @ �	رد 

�وز@ ��nان   d����   @ آ    �l  �@	�? و   �����
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 �B	� ��ه�"�ر0 ه�0 ?���� در �I"� زی�د و آ� @	د 

آ�د�� �� از ه�e�م ���ی��ت �Z\ از ازدواج �� ��� �	م

او�� /��!N �e	د روزا�  ی± [�ص /�و0

Jف آ���.٠٠��م ا��� 9	��± @  ����ی� �1Tو�²�� 

 هnار زن آ  [#b وZ١٣٠¡ از @�ر�� 9�ز��ان @�\ از 

 @�ردار0 [�ص ه� را �1�ف آ�د� @	د�� @� 9�ز��ان�/

�ص ه�ی� را �1�ف١١٧٠٠٠@�\ از ] ��l  زن آ 

�0 آ�د�� آ  �1�ف [�ص ه�0�T  "��� د��	د� @�²�

�P��� در  ه�   ��?	�  b@�] P	ر    @  ±��	9 ا��� 

�وز@ �	?d آ�ه\   �@	�? �P��� و ه� در �����

 ه�0 دl�ر ��ه�"�ر0 ��� @	د.��?

� ��دران >$	ر �� در دوران @�ردار0Tا�) ا ��زم @  ذ>

���� دا��  �ا?�ٔ  � در����  @��ا��� _   n<ا��   @

��b ه�A 0<ای� و� ����T ار�@���� و ��) ��ا[#) [

�دد.e��  Oن ارا��I  @ d���� 0�ه  �B	�

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=7180

(�Sا��3�3�(�_�و������ �����H � در��ن ار

�) ؟�l ��	²�	�	ن ار��در� ●

���� ?�ی� �n	b@ ) در ��ل@) ای روش در���� �	�� دآ�� ���	س Z�و���� 

@  P	ر١٩5٨ �	اد0 آ    nی	"�  �@ ای روش،@���ری��   �#P �@ ا@�اع �� .   

0>V� اد	ارزش �  l�T . ����P#��� در @�ن ی�� �� (9	�� ]�b@ در��ن ه

����O ��� ا�) ، ا�� 2!� ار�	�	�²	�� �0 از آ�#	ده�0 ��ی� �e$�Z در

 @ را  9�د  �	ا��   ��� 0>V� �	اد  ���	ل   ����دی  nی	"� دارد آ   ا���ر �� 

. ������`�) ای�� Iل @
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��ل در  ار�	�	�²	��  در����  اB	ل   ▪

١٩٨٧) �ح �� @��� :kunin �	�� دآ�� آ���� �ح �� آ  @�یs� (

n�� ای�>A اد	�  @  ���دد ، ا�N`�ت وا@T ار�]�- ه�T�� ���دل �V<ی  ا0 @

�د�� .T �� ن�در�

�"�ز  ����دی  �ای@��@  . ا�)  اه��)   nO�/  �²�nZ در  @���ر  9�دی)   -

� �	اد �Recommended daily allowance =RDAVروزا� ((�$�@ ����ز��� @  ���دی <0 راه���] 0�b@ ا���P��� ��� @��� زی�ا @���ر0 از ا9�اد 

�#) @  q�I  آ  �RDA. (����I �Tز�� ���� �ت ژ����² ی��B	1N b���@  آ�د� �� @���� و ای���� 

�ات ا/����� و 2	ارضsN  [`�  ا�) آ�ر رود و 2�ص @²�N ارد	در � �ی� ����ن داروی� @�د .- در�	�9  ��T �1�ف ��I� در ��� �#��? 

� و ��!#� از وا[�����0 �	?	د ز���T ��رن ه���� آ  @�ی� g� 0�اه>A و (�اه��) @���ر0 @�ا0 ر��I Y9� ]�I -.�� bO�	د�T ���� زی

- ا�"�م Iز��ی\ N	ن ��� �	ا�� ��nان �	اد �V<0 �	?	د در @���9� را �$�ن ده� .

آ	�\ �� �	د @� N	ردن �	اد �V<0 و A<اه�0- ا���وارn? 0ء ?�ای� ��Z<ی� �²�nZ و /� ��!� @���ر ا�) . ا���َ� در در��ن ار�	�	�²	�� 

�@� آ����� ه��ا� @� /<ف ���`ت ، �²�ه�0 l و ��$�@ ���m1  ��� و اn9ود���� ، رژی� A<ای� ������0آ��b��) b �#	س و ...( آ  دارا#�9 0

�Megadose �	�� . ای در��ن @��	ان �e�دوز ��ا�Z (اراO  �	د . @�`و� وی������� و �	اد ����� روزا�  ی± �� ��l @�ر @  رژی� A<ای� اn9ود� �

therapy � �� @��� .�� n�� (RDA��N  �� �	د زی�ا ���دی� وی������� و �	اد ����� @���ر @���� از ���دی

��9ی�² از ا����ده�0 ��� ��#) @  در��ن ار�	�	�²	�� ای ا�) آ  در��ن @� دوزه�0 @��0 �	اد P از �آ��. ا� (��	���V<0 �� �	ا�� ای"�د �

�  s� ر�����	��) رخ، ²�nZ�ن ای ر��  @  P	ر دا�O و��M) @���ر را @� Iز��ی\ ه�N 0	ن و ادرار و @� 	اد �V<0 ارزی�@� �� آ��� @��@�ای

�� ، ����T �� ار�² ا�) دl�ر 2	ارض �	�� . @�ا0 ���ل �1�ف��� ده� . ا�� ا9�اد0 آ  @�ون ��ا[#) nZ �± ��) در��ن �e�دوز در���� [

 �م اn9ای\ �� ی�@� �� ای >  آ  ا���ل ای"�د �	د ، ��¡ ��nان Iن را آ�ه\ �� ده�� ١٠٠٠ ا�� n��  @ E٠٠ان Cروزا�  وی����e�!�� نI از .

Z¡ ای ���ار @�ا0 ر���ن 9�د @  �`�) �s!	ب ای�� Iل �� @��� .

�)؟�l ��	²�	�	ن ار��در�  qری��� ●

��#� @  �V<ی  ١٩٢٠ا��س ای روش در���� @  ��ل ���A 0�ری��ن @���ا0 در���دد ، ز���� آ  وی������� و �	اد ����� @T ���@²�ر �� ر���9 . @

در ای ز��ن �m�ه�� ����د0 آ$� �� .

:  ��ا0 ���ل ای�@ ▪

 �0 آ�� .A- وی�����e$�Z ��	m2 0�ری����@ �Xا � �� �	ا�� از ��گ آ	دآ�ن @

�0 آ�� .�e$�Z d!] ن�@�M ���� �@ ا�� از	ی� �� �n��� -

�n�� 0 اM�9  �� :١٩E٠در ��ل e0 دی��9  ه�ی 

  ه��ا� @� داروه�0 روان در���� رایC @�2 اn9ای\ @�#	د0 در ا�n�²و9��� �� �	د .B٣- وی����

9�د را در ���ض ا��اض ?��� و ا�N`�ت روا�� [�ار �� ده� . d������ ی  @� و>V� -

��ی�� و �²�� ، ��m� ن�� ����0 (��9�د در ���"  �1�ف A<اه��m1� 0  ��� 9�[� آ�� ���`� -. ���@ �� d��I ( 

 دا��  @���� .- @���ری��0 روا�� ��² ا�) @� آ�ه\ #�9�ه� ، �	اد ����� و آ�@	ه��را������q�Z 0 ار�#�ط

● l  ������ت و ���ا�� در �	رد در��ن ار�	�	��	�� �	?	د ا�)؟

�ات �	ا�9 :�� ▪

�B٣#	د ی��9 . @�ا0 ���ل ، �e�دوز ��ا�Z @� وی���� ������ت �$�ن �� ده� آ  @���ر0 از �$²`ت @� �"	یn ���دی� @��0 وی������� و �	اد ����� @
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 �ول ����N  ��� ا�) . �"	یn وی�������٢٠٠٠�e�9 �� E@1	رت ی± در��ن [�@b [#	ل در آ�ه\ آ!T �T ل� وا/� @� ا��!!� روزا�  �	?d آ��

و  ��n اn9ای\ /��9   و  X��	ی   ��	آ�رد  ا�m�رآ�	س  ��e ، آ�ه\ ا/���ل و[	ع O�ی از   ���� I�nای��ه�0    @ �#�`ی�ن  @���ر0 در  آ�ه\ ��ت 

)Alzheimer ل�د . در �	١٩٨٠) �� ��آ	س ��	رآ��mاز ا� ¡Z ری���I 0ا�رد ���n�  �Nری� ���nی� داbN وری�b²�  @ 0 ی± در��ن [�@b [#	ل @

��0 و آ���ل �O`2 ���� از 9$�ر N	ن /��!�e �	رد ا��m�د� [�T	!? 0ا� ���nی� @��q�9  ا�) .�� . ه��T ار

 ���ز�n� 0�ری��0 از @����e$�Z د و�9 (�`�  @ b�� 0ا� @  �s����ت @�$��0 در Iی��� دارد .������ت در �	رد dP ار�	�	�²	�� @

�ات ����� :�� ▪

�ات ����� ی�9) �$�� ا�) .�� ، ��� �در ������ت ���$

�و� از @���ری��ا��m�د� �� �	د ؟T ا0 >�ام�● از در��ن ار�	�	�²	�� @

@�] n�� 0 و��e$�Z b@�] �ری��ای� و @���� �g�@ . (م ا��ت در د�) ا�"�ز���  ����� b در��ن @	��!  �e�دوز ��ا�Z ا�) . ����� �1�فدر ای

 �e٣ا��e¡ ، ا����ری	�Z 0 [!#� و�ری��0 از @����e$�Z 0ا��و���(@��5 @���0 و در��ن ه�ی��آ!�e$�Z 0ا�@ �ا0 رو������ �1m!� و �����@ 

�ول N	ن).��@	دن ��nان >!

● رو�� در��ن @� روش ار�	�	�²	�� el	�  ا�)؟

�ح ی± @���� ²�nZ�ن در ای ر��  ا@��ا ی± ��ری��²�nZ  q از @���ر ���  آ�د� ، ��¡ Iز��ی$�ت ����d راP  @ ا[�ام ��e�I ، م �� ده���ا�" 

�9) @���ر دا$�Z . ی���دی) ) �� ���9 bB?  @  ا	� �د (@�9 ��ا0 ه@ d���� b�²� �@ ���اتدر����V� ومn� رت	B و در ��� (#X ر�� و�@ �َ�O

����d داد� �� �	د .

�0 در در��ن @� روش ار�	�	�²	�� و?	د دارد ؟sN �یI ●

�0 و?	د ��ارد ا��sN د��T رت	B ±�nZ ��	� ��O@� دا�د� و ارزی	@ ±�nZ � ز���� آ  N	د 9�د (@�ون ��ا[#) �nZ± ) ایو[�� @���ر ��) ��

��	��) g2	0 و?	د دارد .� �sN ، ل آ���روش را د�#

� @� روش ار�	�	�²	�� از l  دا�$� @�ی� @�N	ردار @��� ؟e��در� ●

�ت �زم را �� @���� .²�nZ�ن ای ر��  @  P	ر ���	ل دور� �²�nZ �2	�� را ���0 آ�د� ، ��¡ در ر��  �V<ی  ��!��

��b ?�یneی ای�ان� dP ��T در : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=258289

���X4 \6��

�0 در اn9ای\ ی� >�ه\ ا@�`�X~� ای�>A 0�ه b��1�ف �	��� وی���� و ��

�P�ن، @���ر0 ه�0 [!#� ی� ��گ زودرس ��ارد.�  @
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�0 از�e$�Z ��������  ��a� م ��� در�ت ا�"������ �یNI �@ �@�s�

���b ه�A 0<ای� ���� �e�O�و ی �����P�ن در ز���� >  دوران �����

�0 از ا@�` @  ��P�ن ی� @���ر0 ه�0 [!#��e$�Z 0ا��	��� وی���� ه� @

1�ف ���� 1�ف �� >���، در ���ی�  @� ز���� >  روزا�  �	��� وی�����

�0 از�e$�Z در ��?	� b@�] ��X~� ه�� �$�� و�0 �$��e�$l ���V� ،���<

ای @���ر0 ه� nTارش �$�� ا�).

 (���$��� و >�#	د و[) @�اP 0#% �	اد A<ای� ����، ا9�اد را @  �	0 �1�ف ا�	اع 9�� �Tز��9	ده� �	ق داد� ا�) و ا>�� ا9�اد @�ا0 �~��

�ور0 @�ن از ���b ه�A 0<ای� و >��	ل ه�0 �	��� وی���� ا��m�د� �� >M اد	و � �ه ���.وی����

�	ل ه�0 �	��� وی���� را ?�یneی �	ادA<ای�s@E٠	ر�I  < 0�ره� �$�ن �� ده� @�\ از �< ،�@�A Yا�	در ? �Sی	ل @���ور0 در�B ز��ن ����M 

�ا�m/ 0 �`��� @�ن >�د� ا��.@

�0 از ا@�` �e$�Z 0 در��X~� �ه ً̀ ��9 هnی�  ه���meای در /��� ا�) >  �s�@� @� ������ت ا�"�م ���، وی���� @  @���ر0 ه� ��ا��  و �2

�ی� ��I� �� �	د.N ف�B

�9) �$�ن داد 5٠ �� J٠ هnار زن I١5١ز��ی$� >  رو0 T م�ا�"  ��� JE >  روزا� ���ز� 1�ف >�د� ا�� و�� @��  در�I �B�ن �	��� وی����

�ور0 @�ا0 @�ن را �1�ف �� >�د�� و ز���� >  از رژی� A<ای� ���	��M اد	م ��و0 ���ل /	��و0 �� >�د��، ه�m� ª�و�� و?	د ��ا�) و>��Z 

� @	د.و��M) �`�) ا��ام ه�T 0	��T	ن ����� [!d، رود� و ��� ، ����، ���� ، ر/� و ری  ه� ��b ه

�0 از ا@�` @  @���e$�Z در �ه � ��\ ��� وی����@ ��#� ��Nت ا����s�  < (ا� ���در / �ر0 ه�0 [!#� و ��P�ن دا�). �����ن �����ای

�و� (ب)، ا��� 9	��D و.T 0�ه . ���¡ /�`ت [!#� و ا@�` @  ��P�ن ه� را @  ��nان [�@b �	?�� >�ه\ ��.@	د�� وی���� ه�ی� ���� وی����

ده�.

�د ا��ام ه� و /�m ��دا��0 درای در /��� ا�) >  �����ن ������� ��\ وی���� ه� در @�#	د �2!�X~� �و �`��� @�ن ��� ا�) ا� �@

���À ����� /�`ت [!#� ی� ا�	اع ��P�ن ه� ��ارد.sN 0�ر0 ه�0 از @����e$�Z

9��P  ا����

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131615

���6\ و������ و ا�Xح -�ا� ,)����M از ر�hش �
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�و� T 0�ه ، ای�	زی�	ل و1N  @ B5	ص Bدری�9) >� وی������	�@ ،

�د، ���nی� و رو0 @�2 ریnش �	T	T ����� �/`و ا� D��	9 ا���

�� �	د.

�و� T 0�ه @  1N	ص Bوی����  BE و (D���	���Z ( ا���   B٣)  

در Iز��ی$�ت /�	ا�� دار��.   	� در روی\   ����  \��  (�����

.����� هX	� 	� (���M در  ���I 0�ن داد� ��� >  ا���ه�$�

@��	ان ���ل دری�n��� �< (9ی� در �	ش ه�I 0ز��ی$e�ه� @�2

�و� T 0�ه Bریnش �	0 زی�د0 در ��I� ��. >�#	د @��g وی����

 و ای�	زی�	ل ��n @�2 ریnش �	 �� �	د.��	�@ b��

�ان >�د.#? d���� و  ��B  ی>V� �@ ان	را �� � �ده	#�< ا�#�  ای

 ه���� اd!A دl�ر ریnش �	 �� �	��. /��B5دری�9) ���b ه�0 وی������ در @��g �	ارد @�2 ر�� �	 ��� ا�). ��دا�� >  دl�ر >�#	د 

 ���#P (9�ن داد� دری�ا�� �$	ت /�����s� .د	دان �� ��� �g�@ ���P 2�@ D��	9 د ا���	>�#�ه	د �	2 �� ��@ �ه و ����ل ای وی����

�د��.T�@  وN �!#] (��M	د @

  دری�I (9ن �$�b را ( �B هnار وا/� @� ا��!!� در روز ) @�ا0 یD ��ت P	���، @�2 ریnش �	 �� �	د ، و�� [AYsدری�9) دوز @��0 وی����

.��< �� b/

� >�#	د یD ��د� �V<0 @�2 ریnش �	 �	د، @� دری�9) ���ار >��9 و �زم Iن �� �Tر >!� ا	s@.د��ف >P�	ان �$�b را @

در زی� ��م ���اد0 از ���b ه� و ���ار �1�ف ��I� را @�ا�� 0� Iورد� ای�.

1�ف ای داروه� و ���b ه� @�ی� @� �	�B  و �$	رت D�nZ @��� و از �1�ف N	د��ا� � : � ا�) @�ا0*�<>� ��I� ?�اً N	ددار0 >��� ، زی�ا ��

�b ��ز �	د.$� ���

�ور0 :M ب�l 0�ا���ه

 (��/ (���� Z bT��q�ل ���@N Y	@� هAه� و رو�� Aن، رو�ر>�>@ Aور0 ( رو�M ب�l 0�ا���ه�T������ و �$N ب �� >��� و از	N را 	�

.���< �� 0��T	!? نI

�م در روز���E٠٠ار �1�ف : T �!�� 

��b را @  >	د>�ن ��ه��.� * �	?  : ای

�و� T 0�ه  :Bوی����

 �و� وی���� ه� ��\ ���� در /�m �`��� و ر�� �	 دار��. �	اد A<ای� ��A از وی����T �و� ایT 0�هB،د )	و �� ��@	� b�� ت (�@	#/ :b��� 

ه	یbT ،C >!�، �	ی�، ���� N	را>�، �#	س A`ت، b�?I و ��� ��غ ا�).

�و� T 0�ه � از ���@A Y<ای� وی�����A ،��$�@ ��X~� 0ا�@B (@�� b��) ���I 0�ه b���¡ ) ��n ا��m�د� >���.B از �!��< -

 ) : �  @�ر در روز و ه� @�ر B٣وی��������� ) Eم.٠�T �!�� 

 �م.١٠٠( ا��� Z���	���D) : �  @�ر در روز و ه� @�ر BEوی����T �!�� 

 ) : �  @�ر در روز و ه� @�ر B5وی�������ی�و>�Z ) Eم.٠�T �!�� 

��	�@

0��T	!? ن�ی�]I در 	ش �nا�� از ری	ر0 دارد و /�� �� ����@ ��X~� 	� و (�	Z ���`� �m/ ددر�را @  ���ار زی  >��. �	ادA<ای� ��A از @�	��
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1�ف >��� ی� ���N b	را>� Iن را @�	ری�.�

�دانe@��9I  ، دا��ی	، �	�2س، ? ،n#د�	ا0، �� �	�] C��@ ،���� :b��� �دو ا�).���@A Y<ای� @�	��T و 

�م.���E٠ار �1�ف : �  @�ر در روز و ه� @�ر T �!�� 

ای�	زی�	ل

�ور0 ا�).M 	� ا0 ر���@

�م.���١٠٠ار �1�ف : دو @�ر در روز و ه� @�ر T �!�� 

 Cوی����

 � @�#	د �� @�$� و از دی	ار� �	ی�گ ه�N 0	�� N  <	ن را @  9	���Cوی����� (�	Z ن را در	N ن�ی�? �� (��m/ ،����ر� �� 	0 ��ل ه	

.��<

�م در روز.١٠٠٠٠ �� ���٣٠٠٠ار �1�ف : T �!�� 

 Eوی����

� �� �	د. �`��� و ر�� �� (�	Z ن در	N ��دش @��T 2�@ ای\ �� ده� وn9ن را اS��	 را @�#	د �� @�$�.دری�9) ا>

  @��	ان ی���I D ا>���ان ��\ ���� در ����� ای��� @�ن ایm� �� E.��<وی����

  @� ��	ی) ای��� @�ن، ر�� �	ه� را اn9ای\ ��Eاز �I"�ی� >  �`��� �	ه� @� �`��� ����� ای��� ���#� ا�)، �� �	ان mT) وی����

ده�.

 وا/� @� ا��!!� در روز @������. وا/� @�١٠٠٠ �� ٨٠٠) در روز ��وع >��� و >� >� Iن را @  IU وا/� @� ا��!!� (���J٠٠ار �1�ف : ا@��ا @� 

�0 ا�).�T 0 ا��از��از وا/�ه ���م، یT �!�� b�� �!!��ا

رو0

.��< �� Dی�@� ��	ی) ای��� @�ن، ر�� �	ه� را ��

�م در روز . @�$�� از ای ���ار �1�ف �����.١٠٠ �� ���E٠ار �1�ف : T �!�� 

0>V� اد	� ���ی

 :<Q١٠	n�Iی� 

�دش ?�ی�ن N	ن را در �� @�#	د �� @�$�. ���ار ا>��Sن @�9) ه� را اn9ای\ �� ده�. ه�<Q١٠��q	n�Iی� T ر���@ d!] ���`� �m/ 0ا�@ 

�م در روز �1�ف >���.���5٠ ا�). T �!�� 

L و �t��� -L: ��	��� -

 �� 0��T	!? 	� شnد �� @�$�� و از ری	را @�# �ه	و ر�� � (�m�< ،(��/  < 0دو ا���ا���  ا.���<

�م دو @�ر در روز و @� ���� N��� .���E٠٠ار �1�ف : T �!�� 

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=208866

www.takbook.com



�ان,����6\ ه�� و������ و 

�	?	ا���� آ  @  P	ر روزا�  از �b�² ه�0 وی���� ا��m�د� �� آ���، از

از �و� T Iن   �@   ����ی در   0��  ����  �Tز��  0	e�ا و  A<ای�  رژی� 

.����ه�����$�ن آ  از ای وی���� ه� �1�ف ��� آ���، @��� ��� ه

�دIور0 ��� در@�ر� @!��0 [�، وزن، رژی�T ت�2`Pن ا�وه\ ����SZ ±در ی

از   \�@ � رو0 @ را  @��ا���  ر�9�ره�0  و  �I	ز ار��A٢E٠٠<ای�  دا�\   

د@������� �	رد ��!�b و @�ر�� [�ار داد��.

وی���� �b�² ه�0  �	?	ا���� آ   Iی�  آ���  @	د آ  آ$�   ای  ���I ه�ف 

1�ف �� آ���، @  ���ظ رژی� A<ای�، ورزش و ی� ��ی� 2�دات @��ا��� @��

�؟�N �ی ����� ��m�وت هeی�²ی

٢Eف� در�B از �	?	ا��ن ��آ) آ���� در ای SZوه\ nTارش آ�د�� آ  �1

روزا�  �b�² ه�0 وی���� را در @����  N	د [�ار داد� ا��.

�T0 ز��	e�ف �� آ��� ا�1� ���یs� C����ت �$�ن داد: ا9�اد0 آ  وی����

0 ��#) @  ��ی�ی دار��. �	?	ا���� آ  وی������ و @��ا��� �� ����

1�ف �� آ��� آ��� @  ��e�ر روI �� 0ور�� و آ��� دl�ر اM�9  وزن �� �	��.�

B �ه b�²� 1�ف �� آ��� ��#) @  ��ی� ه����ن N	د آ  از ای�  �	?	ا���� آ  وی������qه��ً�#��ف ��� �� آ���، ���ك و �9���) @��� �

����  ه�0 �!	یnی	�� �$V	ل ه���� @  P	ر0 آ  @�ا@ 0���0 @  ��� در�B از �	?	ا�����5٠�س ����#�ت آ��� از @�$��0 دار�� و ��2�ت آ��

1�ف �� آ��� ی± ��2) در روز �!	یnی	ن ����� �� آ��� در/��� آ  ای ر[� در @� �٧٠ ��I�ی� آ  وی���� ��� N	ر�� �� آ  وی�����Bدر 

 ��� ر��.اn9ای\ ��Zا �� آ�� ای �m�وت ه� Z¡ از @�ر�� �I�ر0 @� ��ی� 9�آ�	ره� @���ر ��� @  ��

2 ��d�A @  دا�� رژی� A<ای� ���� �� �� �	د.�@ 1�ف وی�����

� از �	اد N	راآ� /�و0 #�9� و A`ت �#	س دار، Iب ��	��$�@  ه�، ��	� ه� و �#nی"�ت ا��m�د� �� آ���.�1�ف آ���T�ن �b�² ه�0 وی����

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=75480
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�ب �� -�؟E �6\ه�� و��������

À���sN �هb��� �Tا  �ا��2�د0 ���ن @��N ا9�اد ���	م ا�) �#�� @� ای�

�ر دا���� @  9�وش ���ر�����.M ن��@	د�� و @�ا0 ا�

��� b��b وی����، �	اد �����، �T�� ی� �$���ت �T�ه�� Dن، ی	��] �@��@

@  B	رت N	را>� ��b @�	اه� �  Dر�� >  ی	B ا�). در  ���I ا��� �ی

�ص، >��	ل،] b��dدار @  �l�@ b��� Dان ی	ی� @  �2�@ 2�M  �	د 

��یY @��� و �#�ی��� @  �2	ان یA D<ا0 ی�  �م،>��	ل ژ� ا0 � Z	در، ژل 

 ای��  اP`2�ت��g� (��و	���	م ی� �	N �2	را>� ی� A<ا اراO  �	د.��

0�sN�@ و ���ا�>���� �#��T د� و	@ ��bه� در�) � d�l����رج در @

A<ای� ��bه�0 �  ای �	���>���T�ن   ���2   @ ��bه�، � �>�#�ت �

� @	دن ���bه� �	?	دg� �ی ��m� رد	و�� در ��m�� اه�	ت و ��2`Pا�).ا

ا�).

� l  در T<��  �2	م ��دم Z<ی��9  @	د�� >  ���زه�V� 0<ی ا0 @�ی� ���� @� یD رژی� ����Tل ا�در � � �	د، وی!) و ا����#���٢٠٠١ �\��Z  ای

� �	Bا �یI ف >��؟ و��� @�ی� ���b وی������ �1�ف >��؟ l  ���ار �1<  l  < د����ح >s� ؟را����� هsN�@ �هb��

�s�  < د�����$�ن >P�N ���I .د��	@ �ا��س �$�ه�ات @ �s#��� و   ������s� �ا��س @ ��\ه� Z �، ه����� �s������ >  �$�نای�Nت ا���

1#� در ?�� را >�ه\ ده�، @� �I	ز�ه�0 �9!�،��داد ���b ا��� 9	��b#] D و در ا@��ا0 @�ردار0 ���	ا�� @  ��b @�رز0 ��	ع ���ی¥ �	�  2

 � دN��) وی����eل دی�[� دارد.���ارد ��	� �N� در و��M) ا���	ان ا�). @  ��b واM  ������ان و ?���) ?	ان��0 >  درD/�ا[b در @

 ��� @  ا��m�د� از ���b وی�����T��� ار��ض �	ر N	ر��� [��D � وD ����ج ه����. زی�ا وی����m�9 D�< �@ را ���I 0�انه	ا��� (�`� 

.��<�� �m/ ���!<

�P�ن ری  را در ا9�ادe��  < 0�ر ��>$�� >�ه\ �� �sN رو����0 >�هb��� ���� � �eف دی�P ازn�� نI \ایn92 ا�ا�) @ ���  ���ده� @!

�A وا/� @�ا��!!� ���bه�0 وی���� �55٠٠	د. @  2`و� ا��m�د� ��اوم از g� ن�ان در ز�	ت ا����� ���	P (�`� 0ا� ا�) @��� 

.���@

b��0 >  @  ���	��) وی������ �	�	م ا�) در /��� >  ���دی� @�\ از ای در @���ر0 از �n�l(9�اد ����� ی	و � ه�0 �	���وی����

�@� ا�).l ل در	0 ��!�ه� اn9ای\ دری�9) وی����eدی ���  �����	د. �

 �و� وی����ه�C 0وی����ه�0 ��!	ل در Iب ی��� وی����T و BY9د �>!� ه ��	� ��	ف �� در B	ر�� >  �� /�ود0 @�\ از ���ار ���ز �1

� ای ا��ام /���� @e<ارد.���	��. @� ای /�ل اn9ای\ @�\ از /� ه�� وی����ه� ���	ا�� @� @�ر >!�  اn9ود� و در د@ �@	!s��� �Xراز��ت ا

) �@�l ل در	0 ��!�ه�N 0	اه� دا�).D و A، E، Kا�� وی�����À���sN ات�Xا ���I �/ ف @�\ از��0 ?<ب و دY9 ���	�� و �1eدی b��  @ (

��9 ا�� >T �� در ��B��2 �N����� دری�9) @�ا0 ای وی����ه� و @<�� Dارد ی	� 1�ف @�\ از Iن ���دی� در P	ل یD روز ���	ا��@��@� ه���  

���ز @���.sN

���ن @ وی�S ز���� > @� ای /�ل �1�ف �	���وی���� روزا�  @� ا?nا0 وی������ >  @�\ از ��nان دری�9) ��?Y رژTرn@ �ی�� �#��� @�ا0 @�$�

ا/���ل @�ردار��I 0� ه�)، ������ان و @��N >	د>�ن ��رس ا�#�  @� �$��¥ D�nZ ���	ل ا�).

� در �	رد >�ر@�د �	��M وی����ه� ا�).eدی  ���
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 � l  >�ر@�د �	��M ا��� ر���	D�O و ��ی� ا���ل وی����TاA�رواج دا��  ا�) ا� \�Z  ر ده��l ��رت) از �  ا	B ش	(?  �<I ن�ا0 در��@ 

9I�M ����� ���	Z (#]ا�� ������� >  ا��m�د� ���� از 9�Iورد�ه�0 ��Nان ا���#/�B از �g�@ �A، E�به�0 /�و���I 0ا>���ان (���b وی����

) ���	ا�� Z	�) را در ���@b وا>�\ه�0 ا>���ا��	 ����� ا��  ��وراm/ \m�@ 0��C.��< (و 

 9�ول (��!� از وی����	< 	��m�I ل�ا����E ) ���	ا�� �	?d اn9ای\ ای وی����ه� در ا��Zرم (�ی  N�ر?�A)، ر���	ل و ر����ل (ا���ل وی����

Xا � ��ر�� ��   @ دار��.  �I"� و?	د  در  @ P	ر P#��� ه�  وی����ه�   ای ا�#�     < ��	�  ((�	Z وی����  ��M	� >�ر@�د  �ات E(�9��  @  

 �@	ط @���. وی����� \m�@ 0ورا�ان و ?<ب ا��  ���� @  د��N b	اص n�9ی�� N	د ا��  ��وراm�@ 0\ را ?<ب ��>���. ا/����A و ���IEا>

 �C.��<�� 0در ای ���ن، وی�����T	!? �انه��� از ا>���� ��ن ��ی� ���Iا>

�ا>���ا��	ن ای�	زا��Z��	D�O ا��� (E و Cوی����ه�0 Z از ��M	� EPA < ���<�� 0��T	!? n�� (ا� (�	Z ور0 در�M ب�l ا��� Dی  < (

EPA.(ا� \m�@ 0ورا�ا��  � � ��N n	د ���Z �9	�) در @�ا@

 0 �$�¥ �� �1�ف �	��M و N	را>� وی�����eت دی����s� درE\ه�ش >	را در � (�	Z ن�P� و @�وز ��n� د و�/ ���	Z d��I 

��ده�.

�b ا��� Z�ی�� �� ¥�$� �eی� دی��9 ه�ی �#P .(ن ه� ��� ا�I ف� � ���� از ��P�ن Z	�) ���� ازEار وی���� ا�#�  �	ع وی���� و دوز �1

� ��n �$�ن داد >  ����eا0 دی ���s� .د�9�ول (��!� از وی���� �	ر در �	شه� ���>�ه� @!�  ا/���ل Iن را @�� ��@ 	<	��m�I E(��m/ 2�@ (

Z	�) �	ش در @�ا@� d��I ���� از �	ر ���	د.

�$� (�	Z از (��m/ �2 را در	و ��1 ���#P 0�انه����ات ���Iا>Xا n�� �����s�  l����ت ا�Tنا�P��0 از ��e$�Z در ���I \�� �ن داد�ا�� ا�

 �).در �	رد ا��m�د� از وی������ ��� �N��� �@	N  @E ���s� Dی �#P ا��	��M در در��ن ز�Nه� و @�#	د ��ه� ز�N @�ی� ا/���ط ��	د. زی

 �  @�2 اn9ای\ @�وز در����) �Eوی����!@ ��<��� ����� (ا����ب Z	�)) ���	د.�Yا�	� �B	��M � ���� و��M) ز�N را از ��� زی#�ی� @��

 1�ف @���ر0 از ���bه� @�1	ص ���b وی�����E �ات /�� ?#�ان��Z<ی�A0، وی����Xا�� ا	ا�  ����، ی�،>!��� و ا������ @  ��N b	د�

دا��  @���.

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=314426

��6\ه�� و������� دوران -�ردار�

● Iی� � وا[�� ���ز دارم آ  وی���� ه�0 ���²!� دری�9) آ��؟

،(�	T b��  �Oا>A �	اد  و ه�   آ��b ا�)   ���  �Oا>A   ����@  �Tا  ▪

�#���ت، ��	�ه�، �#nی"�ت و A`ت را ��N	ری�، Z¡ ���م �	اد �	رد ���ز N	د
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b��د  @ �����N d!Aا�) آ  ا و 9�ز����ن را دری�9) ��آ���. ا�� وا[��) ای

����� �	اد  و  وی������  �b�²ه�0  از  ا�)   ���@ e�#B�ه�  وی�ره�0 

ا��m�د� آ��� و ��?��� [#b از دوران /��!�e ا��m�د� از ای �	اد را ��وع

�ا0@ �����g� و t�s� ر�اد ی± راه²	� ���ی��. @��@�ای ا��m�د� از ای

دری�9) ���ار �	رد ���ز وی������� و �	اد ����� ا�).

ی� از و  ی� ���ودی)ه�A 0<ا�O دا��   و  N��� ه��O آ  �$²`ت N�ص 

���، /��� @�ی� وی����ه�0 ���!� را در@ �� Cر� �e!��/ �!��� ارض	2

(#�� b��� �2م �اد0 @�دوران /��!�e دری�9) آ���؛ ��` �T�ه�	اران، ا9

،���N �	اد A<ای� ����� �آ�	ز، @�ردار0 دو[!	ی� ی� ���اد [bه�0 @�$�@  @

 ?nو ای د��  از ا9�اد�n� 0�ری��@�� �ی ��	N اع �$²`ت	ن @  ا��ی`�#�

.����@��

�ی� A<اه� ����	ا�� ��I� راP از ● l  �	اد0 در�b�²ه� و?	د دارد آ  �

دری�9) آ��؟

� ��� ه�	ار� �V<ی  N	@� داری� و [	ا�� �V<ی  ا0 را ر2�ی) �� آ���،Tا ▪

�ی� A<ا دری�9) ��آ��� @  ?n دوP د را از	N ز�رد ��	اد �	ه�  � �	���

�	رد @���ر ���:

 دری�9) ���ار آ��9 ا��� 9	��± در روز١t�s� را� ���� b�²� 0ردن ی± دارو	N :±��	9 د ��آ��� ا[`") ا������$�Z �²�nZ ت��م ���ا�). �� 

�م از ای ��د� را AI�ز آ��� و @� ��وع /��!n�� �eان Iن را @  J٠٠ی± ��� [#b از /��!N �e	ردن Tو��م در روز اn9ای\ ده�� (ا�#� ²�� 5٠٠Tو�²�� 

�ی� A<اه� ا��� 9	��± دری�9) ��آ��� و ا�#�  ?P از �ار0 ا�) آ  ����� ��صه�0 ���²!�ای ���ار 2`و� @] �Tد��  @ n�� ع	� <ب ای

��	اه� @	د).

% �#d آ�ه\ ا�N`�ت �	�  12#� �	د. اd!A داروه�0 ���²!� @�ا�����٧٠0�ت �$�ن داد�ا�� آ  دری�9) ای ���ار ا��� 9	��± ���	ا�� �� 

� ��� ی± [�ص آ��b از ای �b�²ه� را ���N	ری�، [�ص ?�اT�١٠٠٠ �� 5٠٠دوران /��!�e /�و0 Tا .�����م ا��� 9	��± هTو��  ا��� 9	��²�� ±

� ��� ��@�  @  د��� Iوردن �	زاد0 @� ا�N`�ت �	�  12#� داری� @�ی� روزاTد� آ���. ا�mا��  �J٠٠٠ �م ی�Tو�²�� J(9�± دری��	م ا��� 9�T�!�� 

آ���. در �	رد ا����ب دارو�� �!��²� 0��@ d� N ±�nZ	د �$	رت آ���.

 دری�9) ���ار آ�I �9ه در ای دوران٢��M ا��	� �� �e!��/ 0 ���²!� دوران�دارو0ه : @���. ���	� اN d!A���ه� ����	ا��� Iه �	رد) Iه

�ا ای ا�m�ق �� l .آ��� 1��9 روزا�  ����� �Oا>A اد	از � �را ��� ��ز��0�ز @�ن N	د و ?���	N 0�ا��9؟ l	ن @�ن در دوران /��!�e ���ار @�$�

��آ�� �� @�	ا�� از ?�� در /�ل ر�� /��ی) آ��.

�9� Iه در د ��	N د آ��0 از ای"��T	!? 0ا�� Iه @�ن ��� آ�ه\ �� ی�@� و @O�Nذ وران /��!�e اN d!A���ه� @�ی� Iه ���²!� دری�9)@��@�ای

 �e!��/ ا0 دوران�@ ��� nی	م ا�)، ٢٧آ���. ���ار �"�T�!�� E���² آ  در٠��  �B	� �11��� .����� از ز���� آ  ��� /��!  ���$�@ %

�م در روز داد� �	د، l  در ی± [�ص ?�اT��  l  @  ه��ا� ��ی� �	اد �	رد ���ز.٣٠او�� ویnی) /��!N  @ �e��� ه� Iه @� دوز T�!�� 

 �	ی� آ  ای داروه� را دور از د���س @q  ه� [�ار �� ده��5٠ �� ٢٧اb�²� d!Aه�0 دوران /��!�e /�و0 t�s�) .�����م Iه هT �!�� 

���ز دار�� آ  ���ار @�$��I 0ه دری�9 ���ك ا�).) @��g از N���ه� sN ر���@ ���I 0ا�@ @�� از Iز��ی\ N	ن او��  �� ±�nZ�l	ن  ) آ���. 

 �9� Iه ��	N آ  آ� �O�ه ���N  @ ؟��N �ز داری� ی�0 ����$�@ دار�� �	�B  �� �	د آ  روزا�  2`و� @� ��b�²$��¥ ��ده� آ  Iی� @  Iه
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 ،�e!��/ 5٠دوران �داری�١٢٠ � �9� Iه ��	N آ� �!  �$��ای� ا���ز /	ه� ��� �T9) آ���. ا�9  دری�Mا �م IهT�!��  �B	� ن��²�nZ �	��� 

�� آ�� آ  از ه� اآ�	ن [�ص Iه دری�9) آ���.

● Iی� �	اد0 ه���� آ  در [��B�b�²� 0 دوران /��!�e و?	د ��ار��؟

�صه�b�²� 0 دوران▪ آ!��� ی�² از �	اد ����� ا�) آ  ��² ا�) ���ار �	رد ���ز روزا�  در [��B�b�²� 0 و?	د] d!A. ا���ا��  @�� 

�t!  ای ا�) آ ٢٠٠ �� ١٠٠/��!�e /�و0 � �م از آ!��� ه��� ا�� @��g از ��I� ه�ª آ!���� ��ار��. د��b ایT�!�� ��"/ �!�N ��� آ!

�صه� @  /� آ�n@ �9رگ ه����. ���ار �	رد ���ز آ!��� ��� در ای دوران ] �م ا�) ی��� ه��ن ���ار0 آ  در١٠٠٠ا�) و N	د ایT �!�� 

دوران [#b از /��!I  @ �eن ���ز دا�� ای�.

 ��� �Tروزا�  @  ١٨(ا �����م آ!��� ا/���ج داری�). ا�� /��� @�ی� ��nان �	رد ���ز آ!��� روزا�  N	د را دری١٣٠٠ ���  ی� ?	ا��� هT �!�� (9�

� ای B	رت در دور�A 0 دارد در��$�@ ���ا���0 @��0 ز����T�ن ����� Z	آ� ا���	ان N	اه��آ��� زی�ا @�ن ��� @� �1�ف ?����ن ا/���ج @  آ!

@  �2	ان ���ل دری�9) آ���.  ��د� را   ���) /�و0 @	د. N	�#����  ��� از روش ه��m!��� 0 ���	ا��� ای ی�   ���	ان ��  ��� ٣٠٠ ه  ٣E٠

� ���� ��� ����	ا�� �	اد �#�� را ���b آ�� ���	ا��� از [�صه�Tا �ا�). ا� ����م آ!T�!د����mا�� ����ا0 دری�9) آ!@ 0�e0 ���²!� دی

�صه� N ��P	@� دار��.] آ���. @��g از ا�	اع ?	ی��� ای

 .������ ���ز @�ن  �ب �	رد l 0�و0 ا���ه�/ ��qه� b�²� 0�صه�]DHA-�eب ا��l 0�اع ا���ه	9)٣ آ  ی�² از ا��@  ا�)، @�ا0 ر�� 

 d���� انn�� .(ر ��� ا����@ ��� ��? �$l و nV� ،�#12DHA  ردن ٣٠٠ روزا�	N �@ �م ا�)، ���ار0 آ  T�!�� ١E٠ �� �م٣٠٠ T 

�دم ای ���ار ��ه� N	رد�� d!Aا �Oا>A د. در رژی�	� �� ���� �I لn] b�� د� ��� �	د @��@�ای در �	رد دری�b�²� (9ه��0�ه�ه�I 0ب �

-�eو0 ا��٣/ �ی DHA.رت آ���	د �$	N ±�nZ �@ 

● از آ"� ��	?  �	م آ  آ�ام دارو0 ���²!� @�ا0 � ����d ا�)؟

� ��� و �nZ±��ن ا�). در او�� ویnی) دوران /��!�e ی� در ��  @  ���t!  آ��` وا@� ویnی)ه�b#] 0 از Iن @  ا/���ل زی�د �nZ±��ن ی±▪ ای

� از Iن آ  �nZ±��ن �"	یn آ�د��b�² وی������ ����d را @�ا0 ��� �"	یN n	اه� آ�د. �	?  دا��  @���� آ  از �b�² وی������A 0�eدی �

� ای آ  او د��	ر داد� @���.e� ���²� د��mا��

	��± و Iه @��� آ  ا/���� ���ار �	رد ���ز Iن را��� ا�ن @  N	@� �� دا��� آ  دارو0 ���²!���ن @�ی� /�و�g�@ 0 از �	اد �V<0 ����� ا��� 9

���ك@� A<ا دری�9) ��	اه�� آ�د و @  ه��ن ا��از� ��� ا�) آ  @�ا��� @��g از �	اد ����� وی��sN ���  I در B	رت زی�د @	دن در دارو @�ا0 ?����

�صه�0 ���²!� دارا0 @�� آ�رو� (��د� ای²  در �#0nه� و ��	] d!Aا�) آ  ا � ?�ت و?	د دارد) ه���� آ  در @�ن �#�یb @ ا�). @�ا0 ه��

 در ?�� آ��، @�� آ�رو� ��د�ا0 ا�) آ  /�� دروی���� I ���	د. @� N`ف وی���� @ I� ��Y# /�	ا�� آ  �� �	ا�� @� دوزه�0 @�� ای"�د ��¥

�ات ��� ��ارد.Xا ��0 @�دوزه

 در ی± روز ا��#�ه� دو �� از �b�²ه�0 وی������ را @�	رم؟� �Tا��9 ا �� �]�mا�  l ●

 �Tا �ن ��ارد. ا����ا0 ��� و ?��@ 0�sN ���@ ��9 ی± روز �Tرد ا	� �ان �#����. ایe� ▪ن��@  P	ر ���d ای آ�ر را @���² @�ا0 ��� و ?��

� �nZ±��ن �mT  ا�) آ  @�� @  د�ی!� ��� @  @��g از �	اد @�$�� ا/�Tد. ا	ز �� ���  !t���ج داری� ��� آ��� آ  Iن را @  B	رت ی± [�ص�

  ��� را ���� آ���.?�اT��  دری�9) آ���. [�ص ه�0 �	��� وی���� P	ر� 0��N  ���ا�� آ  �	اد �	رد ���ز روزا�

�صه� �b²$ دا��  @���؟] � در @!���ن ایTا�� @��² ا	ر ����آ  l ●

I Y!@ دار�� و �Tرn@ ا�� ا��از����  �N�� �e!��/ ا0 دوران��ا�g�@ 0 از N���ه� @  1N	ص ��I��O آ ▪ اb�²� d!Aه�0 وی������ آ  @@ ���

�²� ی� l	0 آ�صه�� ای ��� b²$� ��n ه�) �²�nZ�ن ���	ا�� [Tا�). ا b²$� ع دار��	) ����آ / �O�صه�� �"	یn آ��. ([�n�� \�	Z �@

 0�e0 دی�را از روشه ����²�0 دار�� و ��� �� �	ا��� آ!l	0 آ�ا��از�ه �	ار�� ����� ���دری�9) آ���.) ا�	اع ?	ی��� �b�²ه�0 وی������آ!
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ه� و?	د دارد آ  ا��l d!Aان N ��P	@� ��ار��.

� @� N	ردن [�صه� دل @�� N	رد��Z �Tا آ��؟Tا�� @��² ا	ر ����آ  l ●

� ��� ی± �b�² @� دوز @��I 0ه دری�9) ��آ��� ا�²�ن دارد آ  دl�ر دل @�� N	رد�T �	یTرد▪ ا	ان �n�� از �� �b�²ه� دوز Iه ��ن @�$�Tا) .�

 دری�I (9ه زی�د ���	ا�� @�2 ��٣٠�ز ی��� �M د ���آ���.). در�ای" �B�N b²$� �	��� ���#� م�T�!�� 0�? )- ی�² از �$²`ت�	ی#

 ��	ع و در �	ارد ��در0 @�2 ا���ل �	د.��qردار0- و ه��در دوران @ �ه���N d!Aا

� ��� آ� N	ن �#���� او ���Tرت آ���. ا	د �$	N ±�nZ �@ (ا� 9�یI b²$� ��� 0ا�@ � IهTا� ایTا �ه\ ده�. ا��را آ ��� 	ا�� دوز Iه

  ���Y ��	ع �	د. ی� ��² ا�) از ��� @�	اه� آ ��² �#��� ��ی� @  ��� �	�B  آ�� آ  دارو را @� Iب I�	 ی� �d و ه�e�م N	ا@��ن @�	ری� آ

� �� �	ا��� Iن را ���b آ���.��@ �Z ���� �@ ن	l ری�	ا @�>A دارو را @�� از

��#Y : �� �� ��ی)

http://vista.ir/?view=article&id=242444

���_�و������ در��

b��� ���nZ  2	�"� 0 از�>� و ر����رف /���� ���nZ م�0 از ����N�� ���در� روش �e�وی����

��!2  #� 0�����Z ژ0 و	�	ن ���� و @�	l ��!2 0�ر���� �ی� @���e��	�Z ل�/ ا�) در �2

9��M  ا�) >  ���ر0 ا��اض �	�	د >�#	د وی���� ���l	ن �V<ی�$���� دارد. ای روش ���� @  ای

0 ��#�ً� زی�د از وی�������ی� >  ��0 و در��ن ��I� @�ی� ���دی�e$�Z 0ا�@ �ای@��@ ���� ا�)ه���

>�#	د دا��  @���� @�	ری�.

�)؟�l روش �0 ای�T b��  qری���●

د   @ ���	ان  @�ن  در  �	?	د   �B��2 �>nه�0 �� دادن   ���V�  �@ ��e	ی��   ���nروا�� T<اران  ر��ن@���ن 

9��I  �M�ن، �!	���T 0	��T	ن @�ن @  �	اد ��m�وت ���ز د ��د. @��@< D�< 0 روا���ری��ان@��	ار��، @  �2

 � �!	��� @  وی����e0 @�\ از دیnV� 0 12#� و���	ل، �!���C و��T 0������و وی� B @ .ز�������� 

�eدی @���ری��0  ��Zای\   (!2 ه��ن  روا��  @���ری��0  ��Zای\   (!2 ��e	ی��  �I�ن   ،�eدی 2#�رت 

� @���ری��ی� روا�� و ذه�� و�$�@ ������ و?	د دارد >  اد2� ��e�.ن�@ ����	�@ �e�m�:(ا�

���I ان	���  را در��ن12#� �	�	د >�#	د @��N وی������� ه���� و @��@�ای @� ا?�ا0 روش �e�وی����

���	T ���I از ��0 ا�) �	�	د>�د. د>�� ه	9� ��e	ی� دو T	�  >�#	د وی���� در ا������ دی�� ��$	د. ی

@   A<ا0 روزا�  @���ر0 را دY9 و از @�ز ��Zای� Iن�9� A<ای� >  @���Z 2ای\ @���ری��ی� ��$	د. در ای و��M)، اn9ودن ���ار 2�د0 وی����
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� �	�2 /��) ���	ا�� در ?<ب وی������� ا�). �l�ن ا����B ���ز @ eدی  �	T .����� 0��T	!?ا���	@� �دار�� � ������وی� �N� ���ار ��#�ً� زی�د @

�د �s!	ب N	د ���ز @  ���ار >��9 از ا�	ا�ع وی������� دارد. د>�� را�b ا���) >  >�ر���س@�$� از ��I� را ?<ب >���. �nV ا���ن @�ا�2 0!

 ���@ �� ���ی�I 0����ر���از @�� ���� در ی�!��ار داد و در Z�ی�ن Iن ��تE٠٧ا�] � ����د @  ا��b را @  ��ت دو ��ل ��) در��ن �e�وی����m� 

 YMوJ٧J \ی�ز�I � از �I�ن را >  ه�	ز در د���س او @	د�� @�ر�� >�د. وی�������0 �1��9 در ایm�  و��T ازB  < د�� درI �Bن٧٧@	د��. او اد2� >

�و� @� روش �e�وی���� @�#	د ی��9  ا��.T

●ای روش l  >�ر@�د0 دارد؟

 < ���� @���ری��s�0���  �	�����0 �#!�¢ ی� �~ی�� >���� روش �e�وی���� در���� ای �1	ر را ا��� ��eدی ،������، ا���nو9�!� @���ری��ی� l	ن ا�

�0 و @���ار0 ر�9�ر0 >	د�>�ن 9	[����د� �9�ل، و ����N	رد�T ای�D @  ی�ر0روا��، @��N @���ری��Z 0	���، ا��2�د @  �	اد ���ر، >� �	?�� 9

��À.روش �e�وی���� در���� [�@b در��ن ه����، ���I در ���� ��#�ً� >	��� و هnی���0 ��#�ً� ا

●l  ا����دا�� @  ای روش وارد ا�)؟

�د� �� >  ا�"��T ن��l ��s�� د� و ارزان در�0 �����ن در���l  @ دم��د 2��  ���و� �����ا��� و رویT Dر �� ی	#"� ���ی�I ���nروا�� �

 .�#!P 0ر�0 روا�� @  ی�ری��ن @���در در� �و� ����� در Z�ی�ن @�ر����� ��l 0��  N	د����b را @�ا0 @�ر�� ��t!  ��\ روش �e�وی����T نI

 ªا ه��ز���  [] ��s�b@ ا��2�د @�اZ 0<ی�ش اد2�ه�0ا2`م >�د �#!�¢ ���2 >  در@�ر� �e�وی���� در���� ��� ��در�) و ��ی  �~�� ا�) زی

�وان و �#!V�ن روش �e�وی���� و?	د ��ارد و ا���ه�0 2��  ��دم @  ای روش ���	م @  �	�Z���� ن روان���nو روا�� ��������	�@ ����ی���.@�$�

�ل ��� [�@b@  روش �"	یn ���دی� �N!� زی�د وی������� ا��2�د ��ار�� زی�ا �	اه� ���m @	دن Iن روش را��< �� >��9 ����ا���. Iز��ی$��0 >!���

�د ا��À @	ده��� و درÀ ��\ وا[�� ��I� ��>�	ن دm� �	ار @	د� ا�). اn9ون @� ای���، nTارش ه�t) �����ا��2�د در@�ر� XI�ر در���� ه� وی����

�A���#Pو Dه$�ار داد� @	د >  �1�ف ���دی� زی�د وی������� @  وی�S وی�������0 �A ی��0 ����������وی� �یI �eرت دی�2#  @.���@ �s��@ ا��	����

� �	اد ا���� @�ا0 @�ن ا���ن را >  در �#nی�� و ��	ه��0 eو دی ������د وی�	ا��� >�#	ان >��� و @ ����N�م و �#	س A`ت ی�9) ��$	�� وا[�ً� ?#

�ی� ��$� ارز���� در در��ن @���ری��0 ا/���ً� �	�	د Iن >�#	ده� ا?�ا >���؟ در�����P �ای\ @�ن ا���نایT ا�0 ��د� ه�	ار� ?<اب @	ده��� زی

�	ن ��	ا���  ا�2#�ر >��9 >�d >��.@  را/�s!#� ا�) و روش �e�وی���� در���� ی�� از Iن در�����0 ��د� و ارزان ا�)، و�� ��>

http://vista.ir/?view=article&id=212300

R-���D و  �ا�F و������ 

 �ا0 در��ن ���� ا���	انDاز دی�@�ز �mT  �� �� >  وی����@ 

���ر ���m ا�). ا�� ا��وز�، X�@) ��� >  ای وی���� 9	ای�0@

 وی����   �از ای�  ��@ از Iن دارد.   ��$�@ ���ر @D(�	Z ��	� 

�� D�< �#< و �دی�، >!�  ه�T ی  ?<ب>V� از را� �ی ��  �N��
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>��� �� Iن را @  ��b ه	ر�	ن �9�ل �#�یb >���. ای ��د�، @��	ان

��qو ه� د��ا���  و  ا���	ان ه�  �دن <  ���� �ا0 @ ه	ر�	ن، 

.���/�m [�رت g2`��، ?<ب >!��� @�ن را >���ل ��

دا�$���ان ��ت ز���� ا�) >  در /�ل ����� @� رو0 �	ا��ی�

 �ا>� ا���	ا��� وDوی����� �m/ 0ا�@ ��� در >�D @  ?<ب >!

�0 از ا@�` @  Z	>� ا���	ان ه����. ا�� ������ت ?�ی��e$�Z

�$�ن �� ده� >  ای وی���� �� �	ا�� در ���@b @���ر0 ه�0

،bB�m� ورم   ،��رو���� اول،  �	ع  دی�@)  �P�ن، �  b��  �n�

�ی�ن، و @���ر0 ه�N 0	دای� ��n �	د��� @���.� d!1�

  در N	ن @���ر0 ازDا�� @� ه�  0 ای �s��n�� ،dان وی����

��ل >� ا�). ای وی���� در ا����ب ه�A 0<ای� ���	ل �� 9�اوان ���)، از ای��وTرn@ اد��ی� �	ر N	ر��� وا9P از  ا>�� ?<ب �� از ای وی����

�ا0 ه� @ ��t�s� ان��l Y#�� ر���	N  < (��"ای� b��د. ا�� �$�T �� رت	B �ه  0 ا9�اد ���).�	��� وی����

� ��qه� ،(�	Z ا، ر��	ه �Tد	�I انn�� ،ی��ا�9�V? ض��ا�9�ی�، 2V? ای��� �	ا��ی� Z	����ن @�ا0 �	��� وی����b19، ��2) روز، �@ ��� 

D � �� T<ارد. @�`و�، �	ع وی�����X�� D  >  �	ع @��� ا�)، @ D٣ ا�)، >  @  ا��از� 0 �	ع D٢ �	?	د در @���ر0 از �	��� وی���� ه�، وی����

ا��از� 0 >��9 از ای وی���� @  @�ن ��� ر����.

 D● >�#	د وی����

 �	ب �� �	د. @�� از ای��  وی���� Dوی������ n�� ن	ر�	ا�) >  ه �دی�،D ���� �	ع وی����T ی  ?<ب>V� از را� �ی ��  �N�� (�	Z ��	� 

�دن ا���	ان ه� و د��ا��� و>!�  ه� و >#� >�� ���< �� D� Iن را @  ��b ه	ر�	ن �9�ل �#�یb >���. ای ��د�، @��	ان ه< ��	ر�	ن، @�ا0 ��

.��� /�m [�رت g2`��، ?<ب >!��� @�ن را >���ل ����qه�

 ��) ه�0 @�ن، ��N À	رد� Dو[�� ��� >�#	د >!��� ی� وی����] ���� �	رد ���ز ��ی!< ی� �� دا��  @����، ا���	ا���ی��ن @�ا0 ����

�0 ه� @�ای��ن @  @�ر Iورد.eت دی`� ا�) �$�����. ا�� >�#	د ای ��د� ���

 @���O ���1¥ ر������ �� T	ی�، ">�#	د وی���� �ا>� Z�ی� ا���	ا��� و Z	>� ا���	ان �	د، زی�ا ایDد>�� ادواردو �  @ ��	ا�� ��"  �� 

 �ی� رژی� A<ای� �زم ا�). ��nان Z�ی� وی����P از ����ا0 ?<ب >!@  @����M 2 ��ن [�رت g2`�� و ای"�د ��ی� وD(��Mوی������qه� 

ه�0 /�د ��b @���ر0 ه�N 0	دای� و @��N ا���ل ��P�ن �� �	د. "

● وی���� �	ر N	ر���

 �ی� A<ا و ���b ه�N 0	را>� ?<ب @�ن �	Dوی����P از �ً��/ (� ���� وی������ ا�) >  �زم ����qر ه�	ض ��� در ��Tا �� (�	Z ن	l ،د

���ن ����د، [�در @  ��I (Nن �� @���. ا�� ه�  0 ��@\ ه�N 0	ر��� ی�T ار����، و 2	ا�b و 9�>�	ره��m!��� 0 در ��nان������ �9I�ب [

?<ب ای وی���� دb�N ا�).

 � N	اه� @	د، ا�� Z	�\ ا@� و I�	د�T ه	ا �� �	ا�� ?!	0 ا���ت 9�ا@�P  @D\m	ر >!�، ه�l  از �N ا��	ا دور�� @����، �	��� وی������@ 

)UV.د��e@ ر��� را	N (

�9 د�) و B	ر�$�ن د�T ار� د[��  ١E��l �� ١٠ر ���ض �	ر N	ر��� @  ��ت ��دم زی�د0 >  در ا��ی��0 ?�	@� ز���T �� >��� �� �	ا��� @� [

 �د� @���� l	ن ای ��د� از ورD@�ر در هn��  �mان >��9 وی������ط >  از �9I�M�ب ه� ا��m�د� �� UVود @��N از ا���ت  �	��� >���—ا�#�  @  ای

 �ا� 0�N) وی����@  <D.وردI �� b�2  @ 0��T	!? ،���� �زم ه
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�t!  اه��) دار��.� �ا�9�ی� در ایV? (��Mا��از� 0 و  @ n�� (�	Z و ر�� �

 ��/ --(�	Z �� و ���در �I`���، >  در ه�  0 19	ل ��ل �9I�ب @  ا��از� 0د>�� @���O �2	ان �� >�� >  @���ر0 از @���ران او—@  وی�S ا9�اد �

  @��$�ن >� ا�).D>��9 و?	د دارد، وی����

 �اn��� 0 وی����@ (�	Z ی��ا�	� ���� (�	Z ر��D% �� ب��9I ر	ی� ��P ٩ را ازE.وردI ��  Z�ی�

 �� دار��، Dد>�� ��ی�b ه	��D ���1¥ وی������ ���	Z  < 0اد�� از ا9�اد @� Z	�) رو� @�ی� در١٠ �� E در ای را@T ��  s	ی�، "ا9�$�@  #��� 

 ��� �� ه��ن ��nان وی�����e@ ار��ض �	ر �9I�ب [��D".���< n��� را 

����؟�� Y�� نI را از �ه��$  � (�	Z �11���  <  l ب��9I ر	ات ��sN رد	در� �ا� ▪

�9 د�) ه� و Z�ه� در ���ض �	ر �9I�ب @  ��T ار�� ا@�` @  ��P�ن ه�0د>�� ه	��D درای ز���  ��T �� n	ی�، "[sN \ایn92 ا�، @���	ت >�

�P�ن �`�	�� (�	�� ���� ر�� [$� Z ���2	�))، ��� �	د."� b�� (�	Z 0�?

  ���ز دارد؟D● @����ن l  ���ار وی����

 �ا0 ا9�اد زی� n��Dان �	�B  ��� از وی����@ Eل ٠�� IUاد ٢٠٠� ��ل٧٠ و @�ا0 ا9�اد @��0 IUJ٠٠ ��ل ٧٠ �� E١ (وا/� @� ا��!!�)؛ @�ا0 ا9

IU5٠٠ � �	د، [�ر�\ @�ا0 �	��� ای وی���� >D �� @���. ���ز @  وی�������Z  l�� �� �	د l	ن Z	�) ه�$�@ � � �� @� @�� ر�9��

�	د.

��9  ١٩٩٧ا�� ای �	�B  ه� @  ��ل T م�ز���  ا�" �دد. د>�� ه	��T �� D	ی�، "از Iن ز��ن ������ت @�$��0 در ایT ���@ 1�ف @�$�� از ای�  <

".���< ��  �B	� ��  @ را وی����

� در�$�@  < ���I و �� (�	Z ���� ،����Z اد����، @  ��nان @�$��0 از ای وی���� ���زو �	اه� @���ر0 و?	د دارد >  ��، @  وی�S ا9@ �� ��  @  ��N 

داری�.

���ن، ز��ن /��!  و ���د�، � �#PIOM	�B  ه�0 Tرn@ ،ن�د>	ا0 >��11 IU٢٠٠٠����2، /�ا>�� ��nان �زم @��� �N� از ای وی���� ا�). @

�� �� �	د،IU٢٠٠٠دار�� >  �1�ف ای وی���� را @�ی� @  @�\ از �Nا�) و در @�ن ذ �@�l ل در	!��  در روز @������. ا�� از �I"� >  ای وی����

���ز @���.sN (ا� ��� n�� نI �/ ف @�\ از��11 ا��2�د دار�� >  �1��� �N�@

�0 از ا@�`�T	!? د و�0 /�ر0 ه�@�� �@!  @�ا0 ��� @  Z	>� ا���	ان >��9 ���). �	اه� �$�ن ��د>�� ه	��T �� D	ی�، "�	�B  ه�0 >�	�� @

 ،(��	��� �O`2  �	eqا��� @�ون ه�	ن �� ����Tرn@ زادان و	ده� >  �IU١٠٠٠".���< b��� را  از ای وی����

�P�ن� �sN \ه�ن و >	N در �ا�m/ 0 ���ار >��9 از ای وی����@ " ،��< ��  �B	� ��qورماو ه� ،�ای� d!1� ،ع اول	@) ��0 ���اول،دی�ه 

 ��b وی����� Dو[�، روزا�  از ی� ا��m�د� >��� و ی� @  ا��از� < 0�IU١٠٠٠�9 @� m�D٣�bB، ر������، و ا����@�ت ���� از @���ر0 ه�2-�#!] 0

�ی�."�e@ ار�در ���ض �	ر �9I�ب [

1�ف @�\ از /� ای وی���� �� T	ی�، "�	ر �9I�ب ��9 @ � �@  s@دررا ��qه� D��	ه � �� ��زد، D¡Z ا��از� 0 �زم @�ا0 @����ن وی���� ▪ د>�

�ان Iن @����."e� (��زم ��

 �ا0 ?<ب وی����@ Y@��� ��!� >  ا��m�د� ������ وی���� Dدروا[Y، �	ر �9I�ب و ���b ه�—�  A<ا—@���ی�  ��ط ای��  @ ���� @���.D٣ ه

 �ا0 ?<ب وی����@ Y#�� �ی�D▪ د>�� ه	��e�� D	ی�، "�	ر �9I�ب ��د� ��ی و ارزان ��یP از  ا�). ب ��� �	ا��ی� N	@� در ��N) ای وی����

�	ر N	ر��� دارد و ����T�ر0 ای وی���� ��n دو@�ا@� ��ی� ���@Y ا�)."

�@  ��ه�،T ،ل�ی� ��ردی، ��ه� Iزاد، � و زرد� 0 ��� ��غ ��م @�د.���@A Y<ای� N	ب در ای ز���  ��n �� �	ان از ���، ���)، ��رT�ری و ��

 �9 ��nان >��9 وی�����T �ا�D�N ��#�! از �	اد�#�� و ��ه� ا��m�د� >���. @  ه���  ��ای�e� (ار ا�	ای� د�>A ر از رژی�	د� از ��mا�� �P

.���@ �� Y#�� �ی��@ ��b ه�0 ای وی����� ��qب و ه���9I
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  @����ن را ��	ی) >���D● وی����

  ا�) @�ن ��� @  ا��از� 0 >��9 از وی�������D ر���	N ر	ض ���9 در ���T ار� >��. از ای��و @� [��g� را ��� (�`� �� ���#� ��� ��ی� @�

 b���9 در ���ضD روزا� ، وی���� D٣ وی���� NIU١٠٠٠	ردن یD �2د ��T ار� @����ن را ���� >���. در B	رت �nوم �� �	ا��� در�	رد �`�) [

�	ر N	ر��� @� ���Z ¥1	�N (	د �$	رت >�� .

��#Y : ��ر���0 ای�ا���ن ا���ا���

http://vista.ir/?view=article&id=278855

���-R و ��� R ?ه�

ªو ه� ���T  � ،ن��@�ون Iه، ه�ª �	?	د0 در ?��ن ز��� �������، �  ا�

1�2� ����� رو0 ز�� ا�) و در @���ر0 از n�Iی�ه� و 9�اوان��ی I .n�lه

.����� هXa� ن�@ (�`� �m/ د دارد >  در	ی� و?�ه�tو��Z

��9  و /٩٠�mروزا�  /�ود T ار� درI �Bه �	�� @�ن دو@�ر� �	رد ا��m�د� [

و ه�� ���١٠	د.  ���	د   Y9د  ������]�@  �Bدر  ١٠������]�@  �Bدر  

� ای B	رت ا/���ل ای"�د >�#	د Iه�A ا در�ا�) >  @�ی� ?��$� �	د زی

و?	د N	اه� دا�).

�>) و ه���ر0 در ا����ل ا>��Sن ا�).� ����� �1�2 ��\ اB!� ای

�	?	د در T	یq ه�0  �tو��Z  ،�@	!T	دارد، ه�  و?	د �@	!T	در ه� Iه

�د� و ا>��Sن را @ < D�< �ن از ری هS���خ ا�) >  در ا����ل و /�b ا>�

@�\ه�0 ���!� @�ن ��ر����. ��ه�q ه�، @�9)ه� و ����� ا��امه� @ 

ا>��Sن ���ز دار��. ����� ای��� ا���ن ��n @  ا>��Sن ���ز��� ا�). Iه

�  2��b /���� ����� د��0�I �M ،��<�� D�< ز�و � (N	� ن�ی�?  @

@�ن @  ���ر ��رود.

��  ?��� d	I  ?ن ا�) >  Iه �#d ���	د >�ر ?<ب در @�ن ����� �	د. ز���� >  ���ار �� Dبی>? 1�2� >��9 ا�)، Iه ��	ل ای

�ددT�� (��	���وز �@ d#� در @�ن ���ر N	ب ا�) زی�ا زی�د�� @	دن Iه@ (��/ .����	د. و ای

�دد.T�� ز�AI و[�� ���ار Iه در @�ن رو @  >�ه\ ��T<ارد، /��) ?<ب Iه

1�ف �����ی�. @ Iه ه� در ��� ��در و ه� در ���D$N و?	د دارد، ا�� و[�� �	زاد از ��� ��در �V<ی  ��>��،� ���ر @�$��0 از Iه@ �Bدر 
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�� �"	یn �	د >  از ��� Iه ��	ی) ��$N��N	ارا�� >  از ���D$N ا��m�د� ��>��� @�ی� ����b��� ا�) و ی� @  ��I� Z	در A`ت ی� �

�"	یn ��	د.

● ���@A Y<ای�

� ه�. ا�N`ف ا���� ���ن ا�A  دو �	ع Iه ��m�وت و?	د دارد: Iه «هً�» و Iه�@	!T	ا�).در ه� ���I ان ?<ب ��ن	@!�) و ��در [ ی دو Iه

� ه� د�	ار�� ا�). @� اn9و�A ��A 0<ای�Cدن T	�)، ��ه� و وی���� @�ن ا���ن @  را/�� ���	ا�� Iه ه� را ?<ب >�� و�� ?<ب Iه�?  @ 

� ه� را @�#	د داد.�A ���	ان ��nان ?<ب Iه

�@ (�	T و �	دل و [! ،�e? :����� ء�ا/$ (�	T .(ا� � در ��#Y ای دو �	ع Iهeف دی`�Nا Dو0ی	��I ،�@� T	��� A ،<ا0 دری�ی�، ��ردیl

 ���	ر ���	ان از ا��m�ج، �#	س ?	 دو ��، زردو ��>��ن از ���@N Y	ب Iه ه� @  ���ر ��Iی��. �T�ه�ن، از ���@N Y	ب Iه ه���� و @  ای

ا��m�د� >�د.I�	 ،�	�@� l$� @!#!�، ��� @!	ط، @�دام، @`در، ��نه�0 �#	سدار، دا�  و 9�Iورد�ه�0 �	ی� 

�@� T	��� ، ��ه�، A<اه�0 دری�ی�، ��ردl �@ (�	T و �	دل و [! ،�e? :����� 0 درو���ی\ه�I��  �mT  <  �	e��ن ه��>��و0 و �	��I ،ی

� ه� @  د�) Iور�A �دازشاز ���@A Y<ای� ����ر از Iه ه� ��@���� و از ���@�T Y�ه� ���	ان IهZ 0�اه>A �����  < (ا� �د. �زم @  �<>

����m� C و A`ت �I�د�0 �1�ف [�@b ذ>���.��� و >�رN�� ی� 9�I �]ه ��@���� >  از ?�!  Z����، �����ی� >  از Iرد ���m ���  ���	د@ ،

�  �$��ا�� @�ا0 ?#�ان٨ ��ل دار�� و ���م ��دان ������ روزا�  @  E٠ز���� >  @�\ از O�ز ی	ی� >  ه��ه���N م�ز دار��، ����� �م IهT�!�� 

�و] 0��T�2 روزا�  @  �	N �M  �9ن از د��  ر	Nدا١٨ �����م Iه ���ز�����. N���ه�0 @�ردار ی� ��I�ی� >  در Iی��� @�ا0 @�ردار0، @T �!�� ر��

��n @  ���ار @�$��I 0ه ���ز�����.

● �$�� ه�0 >�#	د

I ا�� @  در���	اد، @�ن ����� ا�) >�#	د Iه در>�#	د Iه در ���" 0 ��ای� ����د0 ای"�د ���	د. در @��g ا9�ه را ?<ب >��. ��

�  < (mT ی��م @�ا�"��و0 ��ی� از ر/� ی� دور�] 0��T�2 در N���ه� ای"�د �	د. ��	N 0 "���.(ای� ا�>A 0���? ،�ی 2!) >�#	د Iه�Yی�

1�ف ���>���.� ���ر0 از ��دم ���ار >�A �9<اه�0 ����ر از Iه@  < (�? @  ای

�ی �$�� ه�0 >�#	د Iه، >� N	�� ا�). �$�� ه�N �< 0	�� 2#�رت ا�) از � ?	� b@�] از �����e، >�ه\ ���9) ذه��، @�N	ا@�،یN

�� ��n ��>�ه�.��درد، >�ه\ ا���� و ���	ا�� در /�m در?  /�ارت ����d @�ن. >�#	د Iه از [�رت ����� ای�

�� ا��وز�nZ  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=346590

'�h��� R ���

��<�� 0��T	!? �#!]  !�/ وز�در T<��  �1	ر ���� >  ���nی� ���� از @
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از  \�Z �$��e�ن  @�#	د   d?	� ��د�   ای دری��9 ا��  دا�$���ان  ا>�	ن  ا�� 

n�� 0	�!< 0�و ���ه ��I ،�#!] 0�ری���هI ،��@ ن	N ر�9$ ،�T�2�]

��را/)>������ی از   �N�@ در��ن   0�$eراه  ����   < ��د�   ای ���	د. 

�>)ه�0� از   �g�@   �9�$�Z Iز��ی$e��ه�0  درون  از  ا�)  @���ر0ه� 

��$�@ �����ن    l�ه و  ا�)  ���nی�  ��د�،   ای ���Iی�.  �ون �@ داروی� 

�د>� ���	د.   �?<اب�  ����� ��د�   ای  ،���<��   ���s�

�m? ���nZ  ���دا�$ در   �!Nدا @���ر0ه�0  دا�$��ر  و  اmP�ل  @���ر0ه�0  ، ا���د ���ت��.���@�دره ��	ن m? س��	�  ��e$دا� �	نِ 

>V� د� ����� در�� ی  ا�). ����ت ������ رو0 ای �	M	ع روز @  روز�9`د��m� ��T	ی�: «��دی�0 و?	د ��ارد >  ا��وز� ���nی� �	رد �	? ��ی

در /�ل اn9ای\ ا�).»...

�	P  �@�� Dی� دارا0 یn��� ل�/  ا�) ا�9 ?�ی�0 را 9�ارو� 0� e@$�ی��، @� ای�9���e- >  او�� @�ر�����ن �� D�� .(م@�\ ا�����ا ��

���ن >$� �� و از �	�m�ت ���nی� �$��b ��� ا�)- ��له� ��>�d ا�Z �!B�ده�0 !eم ا�	�Zدر ا و �Mا����ب @	د. ���nی� در ای���

�b �	ا��ی� >$��ن Iب از g2`ت و ��	ج �!��d را دارد.�

�ی�� در P	ل���nی� درون @�ن ��\ه�0 ا���� ����د0 را ایm� ��>��. از ?�!  >�D @  �#�یA b<ا @  ا��ژ0�� و >�D @  ا����ل ���� ه�0 ا�

� �	?�N d ��ن g2`ت ���eرت دی�و @  2# ��`g2�#12 ض�ا��# d?	� �ه ���� 	��. @�ون و?	د ���nی�، g2`ت -ا12�ب و g2`ت. ای

�ا�») N	اه�� ��.<) �e�9�T ر�lوق - د�/�� g2`ت B�ف ?�ار 2

�ور0 ا�). @� ای /�ل �1�ف @�M ���!<  ��B ف ر���ن��ا0 ا���P�ن از @  �1@ ��qی� ه�nی����n��� Y9د d?	� ا��	��� ���\ از /� >!

�ی� ادارار �	د.P از

 �t9�< و b��	اد ����N ���ا0 ه���� >  �	?d دn��� Y9ی� ازداروه���I 0، داروه�0 دی	ر��D (��ر)، دیSی��ل و ��ی� داروه�0 [!2�#�و[�، ا�

�ی� ادرار ازP ی� ازn��� 0د�ی� دار��، ���ار زی��ن @	N ��]  < ��@�اد دی��اب ���	ا�� ���nی� را از @�ن@�ن ���	��. ا9sMد�) ��ده�� /�� ا 

.��< Y9د

 ��T	ی�: «@  د�) ���وردن ���ار >�n��� �9ی� ی� دI Y9ن ���ار ���nی�� >  در ����� �@�ن �	?	د ا�)، @  �I��� رو0 ��ده� و اید>�

،�	M	ع �� ز���� >  9�د دl�ر >�#	د ��ی� ���nی� ه��ا� @� >�ه\ �N  s	�� Iن �$	د، @  ��رت������ [�@b �$��¥ ا�)» @  �mT  د>�

�ی��ی��ن >��� از ?? در�B ���ار ���ز روزا�  ���nی� را @  د�) ��Iور��. ه� ا>�	J٠@�\ از�I �Bدر Cی� ر�n��� د	ر0 @�?�) از >�#���ن ا9�اد @

.���n@ ا�� /�س	��� ��< ����. ��را/��ه�0 ��@	ط @  Iن را ه@��

�یD در g2!  [!#� ا����ات ا���V� 0 و��یZD<ی�� ،��`g2 ��M ،ع	�� b��� ی�n��� د	2`ی� >�#.(

(��	�ا0 �#� �م و ���@N Y	ب A<ای� Iن @��C �#	سدار، Iو>�دو T�!�� ??? : ز روزا��ار �����،Aه� رو�� (�	T ،ج��mا� ،(�@`T �ا�#  ی  

A<اه�0 در�) ��� @� ?	، ��dز����  ، ��Z�	�@�bT ،��m� �!#!@ �$l 0 >!�، ���) و �	ز ا�).

�وش ��و�9� : �?��

 : Y#��nutrition today

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=123649
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�ارد ���ف و������ �A

��� و 9�ه�� �V<ی  در ای�ان ����  @  ?	� �@ �ً	Bآ�� ��آ��� ا~� �eر دی�@

 وی���� ���ود0 ��ه� آ�#	د  �	ارد  در  ��رت و    @  �ً	BاA�@ و   ���� ه

�فP�@  @  ای وی���� @�ن ا���ن  ���زه�0  ���	�� ���م  �V<ی ا0 در /� 

�ات ����Xدارد آ  در @�\ ا �Mار	ن ه� 2I �/ ف @�\ از����	د و �1

  ���I ا�).Aاز �1�ف @�\ از /� وی����

 �ا0 وی����@ Y#�� 1�ف ��اوم �#nی"�ت ��ز� �  ���� @���ی�Aب	��� 

���I 1�ف � و  @	د�  T	ارش   ����� �2!²�د  @�#	د   2�@   ²!@ ���	د 

/�ا[b دو @�ر در ه�  �m	�B  ���	د.

  در دو @�\ @�ر�� ���	د:Aا�� �	ارد �1�ف وی����

 � ��ل٢٢ا��- در ا9�اد زی

 @� �	?  @  ر�� @�ن، � Z�ی� و �2م �	ا��ی� @�ن در Z��T%	ی� @  �±ه�A 0<ای��� �، آ�#	د ای وی���� @�2 2	ارض ��ی�0در ای

� در ر�� د��ان �	زادان، @���ر0�N~� ،��� در ر��، را�����N~� ،(�	Z �²$N ،0ر	آ d� ن	qمه��eه� � �Aد، Z	����T د��ان و @�وز دی

 �O`2 @!	غ @  2!) �	��� آ� ه	ر�	نه� ���	د آ  در ه�ٔ  ای 2	ارض @� �1�ف ���@P Y#��� وی����Aط�m� د	ن آ�#	qه� n�� 0ارد	و در � 

  ا��m�د� ���	د.A از ���@Y داروی� وی���� Aوی����

  آ  در داروN�� ه�@ 0� �� (��]��d ی�9) ���	د �	A �B و ���Z n�د وی���� A+Dدر �	رد Z �²$N	�) و ��ك N	ردI �Tن �Z�د وی����

���	د.

 ��ل٢٣ب- در ا9�اد @��0 

���ن اB	� �� ���ز @  ای وی���� را @  B	رت دارو و ی� �n? b�² در �	ارد آ�#	د Tرn@ رژی�در ���V� ارد	� ��ط ا/��س ���آ��� و در @�$�m�

�ف آ��. ا�#�  در ���N �P$± و ��n ا9�اد0 آ A<ای� و /�� اM�9  آ�دن ��` ی± ه	یV�  @ C<ی  روزا�  ���	ا�� ���ز @�ن @  ای وی���� رP�ا @

�ار دار] �²$N ن و�� n��]  @ ��� @  ��ت ا��m�د� �	��M و ا�����لZ	���I (� در ���ض �9I�ب ��ی�، �	اد �����ی�، ���ی²�ت ��"

�اZ 0	�� (	�B  ���	د.@ N�ر?� ای وی����

�ا0 ز���� آ  ��#) @  �m��9) و �`��� Z	�N (	د اه��) [�bOا�� ا��m�د� از ای وی@ ��qو @  ��ته� d� ل	P م در� @  B	رت آ����

�	�B  ���	د.

��، �d آ	رN ،0$�² و ز�N ��ن [��� ، ورمدر �	اردn�� 0 آ�#	د ����s ای وی���� ���	ا�� ��"� @  ا�N`ل در @���ی� @  B	رت ��ر @�

@ ���دد آ  @� �1�ف وی���� �� ه�، 9$�ر N	ن، @�N	ا@�، ���e�0 آ!�	0، ورم ا12�ب l$�، ورم T	ش و �² ه�0 ر�	@� ��T �$l 0رو �A @ 
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.��	��� Y92) ر��

 �0 از m2	�) و ��n @�#	د ��ی��Aا�� ی�² از �����ی آ�ر@�ده�0 وی�����T	!? 0ا�@ ��M	� رت	B  @ نI د��Z ا�) آ  از �ه�Nز ����� ز�Nه� �

ا��m�د� ��آ���.

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=14802

��3� و������ (���� ��h_��, را �h54 و ;���

Yا�	? �ای روزه� ا��m�د� از >��	له�0 ر�e�ر�� �	���وی���� در @�$�

@�ب ��� ا�).

�I ،0�nای�� و ������Z ،ن�P�� ،�n� 0�ر0ه���@ �sN رد	دم در ��Iن [�ر �

�"	یnه�0 �ف N	د��ن P از از Iن /�� ���  9�ار  �ا0 @ �����ا�� >   Iن 

���!� ��>��� >  وی����ه�0 ���!� از ه�� �"	یnه��). @� ای /�ل،

��ز���ی �s����ت، 9�ی�� ای وی����ه� را زی� �aال @�د�ا��؛ @ 1N	ص و[��

1�ف �	��.� b��@ B	رت �

0 ��>��� >  @��� ا�)��T "��� ��l ت����s� �����ن از ?�Y@��0 ای

�صه� و >��	له�0 ر�e�ر�� وی������، @  �1�ف ����دل]  @ ��@  ?�0 ا�

��	�ه� و �#0nه�0 ��ز� /�و0 ای وی����ه� روI 0وری� �� از ه�  9	ای� Iن

�ی�.#@ ��@  ا��از� �زم @�

���ی�I ���nZ ی�� از ای �s����ت >  @ ��ز�T ���یI Cن در �$�ی  ا�"�

 وی���� ی� lC�پ ���، �$�ن ��ده� >  �1�ف   E\ه�در >  �$�� ،

��nان ا@�` @  @���ر0ه�0 [!#� و 2�و[�، ���b /�!  [!#� ی� ���  �0nV ��ارد.

� ا�"�م ��� �$�¥ ��� >  ١J �Pروی��ز nTارش >�د� ا�) در ای �s���  >  رو0 @�\ از m� ارn٨ هªه� �ه1�ف ای وی����� ، ���s� ل�� 

�m�و�� @� �1�ف دارو���

N �ه� �s����ت Iز��ی$e�ه� �$�ن داد� @	د >  ای وی�����$�Z .(ا��  ا��� (�Xد�ا0 @�ا�2!)(� ����I (�Bا>���ا�� دار�� و @  ه��

���؛ �	اد��I Y�"�  < 0� در#@ �0 �!	��،���	ا��� رادی��له�I 0زاد /�bB از �	N)و��ز @�ن را از @��Z 0�ی��هI�9 Yی��� d#� ا��	ن ����@ 

� �$�ن داد� @	د >  �1�ف ��	�?�ت و �#nیeت دی����s� ��qد. ه�	� �e0 دی�ر0ه�ن و @���P�"�ت، از ای ?�) >  /�و0 ای�e	�  �	اد�
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���Iا>���ا�� ه����، ���	ا��� از ا/���ل ا@�` @  ای @���ر0ه� @��ه��.

 N�0��m� (�B دا�� ��l ا��	ه� ���  ��T0 ?�ا�هb�� @���؟ای �aا�� ا�) >  �s����ت @��0 درا�� Iی� �1�ف ای وی����ه�، @ B	رت �

ای �s����ت در دا�$e�� >����گ، �$�¥ ��� > Z �Z��I  @ %ن @	د�ا�� و ?	اب ا>�� ��I� I  @ن ���m @	د� ا�). @ �2	ان ���ل، در ی�� از 

�ا0 ای��  �	���وی����ه� @�	ا��� @�2 اn9ای\ P	ل �2� �	��، @  د�) ��@ ����� b��د ªا�).ه� ����

 Cی�ن، ������� �0 ر����� و Iن ای��٢٠و[�� ای�d��?  "���  @ ،د���< b�!�� ب و�را ا��� ���� و ���#��#���  ���s� �  ا�	اع وی����ه� /�� ��

 ���d >  وی�����  در0�B ا/���ل ��گ زودرس ���	د، @��>�رو�، ���Iا>���انJ، @�2 @��ر�9 Eا�) @�2 ��گ زودرس �	��. @  ای

 �وف و �Z\��ز وی������A \ایn92 ا�٧، @  در�B اn9ای\ در ا/���ل ��گ زودرس ا9�اد ���	د.١5 @�A 2 درI 0�Bن ���	د و N	د وی����

 �ر��ه�، ���"  [�@bاراO ا0 در �	رد �1�ف وی����@  �!��	م @  د�) ������ ا�).Cدر ای��qو ه� 

`N��ی�� ا�"�م �� >  �$�ن ��داد @�I 0رادو	!< ��e$د0، در دا�`��  ��>T ل�� ،�eدی  ���sر�	ن �1���ن و ای������11���  q�I ف

 �د�� �1�ف وی����<��E1� د�رو0 در�رت زی	Bدر  �� ا@�` @  ��P�ن ری  ��ارد @!sN \ه�در > ��#�� ��X�� ����  � ،وز� ا�) ا/���ل @��ف ��

Iن را اn9ای\ ه� @�ه�.

��» ا2`م >�د� m�� 0�ر0ه�اورژا�¡ و @�� dP»  ی��م از ایJ٠٠@	د�� ا��m�د� از روز0 ای �����ن در Iن ز��ن در ���ر� 9	ری  �$T�!�� 

 �$�¥ ��� @	د >  ای٢٨وی���� ی� @�$�� در دراز��ت، ���	ا�� ا/���ل ا@�` @  ��P�ن ری  را �� ��qه� ، ���s� �د. @�ا��س ای#@ ��@ �Bدر 

�0�0 و?	د دارد.�? b��، @ 1N	ص در �	رد ��e�ر0ه� @  �sN

�0 >  ���یI Cن @��ر ��ل eدی  ���s�٢٠٠J�ول در @�ن @	د. در ای��!< �N	� �@ �9�M0 ا�ه� ���m وی�����X�� نده����$� ،�� �$��� 

 ��X�� ��	ی	رÀ رو0   ��e$دا� در    <  ���s�٢ @	د، �$�¥ �� ای C و E وی���� @��>�رو� ا�"�م ���   2��b، ���	ا���٣ و ���Iا>���ان 

�ول @� N	ن، @  ��م �����@ d�I Y�"� 2ن در @�ن �	��.n�IVLDLی�ه�0 >0�# ��t	ل �	زا��ن >!�  را ���ر >��� و @  ای

��< �@�l ،���<�� (9�0 دری� �$�ن داد� @	د�� >  ا9�اد0 >  وی����ه�0 @�$��$�Z ت����s��0 در رگه�ی$�ن ر�	ب ��>�� و @  ه��

�T<ار0 ��#) �X�� �@ ا��	�9 ه� @��Mا �@�ه�، در >�ه\ @�وز �2d!1!)، �����ن �1	ر >�د� @	د�� >  ��ی� �1�ف وی����l ز�و�(N	� 0رو

 !�/ d?	� د و	د ����ای" �ار� رگه	در دی �ه�@�l ب	ر0ا0 >  از ر��؛ @�����@ �Xa� ،�Oا� [!#� و ���  �0nV در ���اد زی�د0 از @���ران�

 �ا0 >�ه\ ا/���ل ا@�` @  @���ر0ه����0	د. @� ای /�ل، ���یs� C����ت ا�"�م���، N`ف ای را �$�ن داد و �����ن را از ی��9@ 0�را� ���ن@

[!#� و 2�و[� و در ���"  >�ه\ ��گو��� زودرس ای @���ران ��ا��� >�د.

� ا/����� �1�ف �	���وی����ه� @� ��nان ا@�` @  ��P�نه��X�� رد	در � n�� 0�eت دی����sن��دا��  ا�). ���� ��@�$� Cی�م ��� و ���ا�" 

�ی�� در ��ل �I ن�P� در٣٢�B �$�ن داد�� ��دا�� >  در روز @�\ از یD �2د [�ص �	���وی���� ا��m�د� ��>���، �٢٠٠٧�>n �!� ������ت �

�و�Z ن�P�� �T��$< ل�ا/��  � ای��M .��	��� `�#� ت�و���Z ن�P��دان @  �� �� از ��ی�$�@��دان، در ���ی�  @� ��ی� ��ت ه� در ای

�د�ا��، ���ی#� دو @�ا@� ا�).��صه� ا��m�د� �] �دا�� >  ه�Tª�� P @	ر ���� از ای�

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=124013
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�~T ()"�' در -�ن

��� را �2	�ً� �� ������ و �� دا��� >  در ا���	ان ه� و?	د دارد و!<

 @  ���داری� >  >! Z	>� ا���	ان �� �	د و اP`ع   d?	� >�#	د Iن 

 �� @� و?	د��ا ز��ن ������ل و �l ¡Z . د دارد	و? ���nان 9�اوان در ��

�~�  �#�` @  Z	>� ا���	ان �� �	��؟ ای /���) �$�ن� اP`ع از ای

���@ را  Iن   �eدی  Y@��� و  @�ا���   ����	رد >! در   ��$�@ @�ی�  ده� >    ��

.�����$@

�ال �	?	د در @�ن ا�). @�ن �� ���ی#ً� ��� 9�اوان ��ی ،����م١>!T 	!�< 

@� ا���	ان @��m�� 0�وت، ��!�� ای ��� دارد. ا�#�  در ا9�اد ���!� !<

��� در ا���	ا��� و د��ا��� �$��  ا�) و ���� !< � در�B ا�2�ل زی�د١0% Iن در @��  @�ن و?	د دارد >  ه�� n��١ان 9�ق �� >��. @�$�

ً̀ ا��#�ض ه�  ��ه�q  ه�0 �� @��  @  و?	د >!��� ا�) . ا�"�م �� ده�، ��

���● ?<ب و ا����ل >!

�د. 2���  < �!	d? اn9ای\ �T �� رت	B ار� رود�	و از دی ��� ا�) ، @ D?<ب >!��� �� �	د وی���� ?<ب Iن در N	ن @  B	رت ی	ن >!

��� را @� وی����!< b��� 0��B�] b��د � ���@�� را >  دارا0 ای Dه��T<ا ا�د در٢ ���  �� >���. 	?	� ���1�2� ا�) �1�ف >��� >  >! 

� ?<ب �� �	د.��@ ���I

�b ا�) >  >!��� ا��m�ج و ��Vlر ، @  N	@�در B	ر�� >  در A<ا، ��د� ا0 @��م اnTا�ت @���، ?<ب >!��� Iن >�ه\ �� ی�@� و @  ه�� د�

� ?<ب ��� �	د.�� ���!<

� T<ار ا�) >  �1�ف Iن �N!� زی�د @��� ��Cabا��� D���9 �	?	د در �#	س ��Tم ��n ?<ب Xا ���ز�  ��t��  را >�ه\ �� ده� و�� ای

�ات ��#�� در >�ه\ 9$�ر N	ن ا9�اد �#�` @  9$�رX�9 ، ا�< ��� N	ن دارد ،����� ��nان >!��� @�ن ، @� �T���2�ه�	اران �s!�. دری�9) >!

.��	� ��  ��� ��Oو��� ��A ی� ا�) >  از���	ر�	ه

�د >!��� در @�ن�!�2 ●

�@�ن [!d را ����� �����ی�.M ▪

▪ @��	ا@� را >�ه\ ���ه�.

� ا�).Xa� ن�@ ▪ در ���@	���� Iه

▪ در ����� >�ر ����� ا12�ب @�ن @�1	ص در ا����ل ���ی��ت ��\ ا���� دارد.

ا��  @��� �� ا���	ا��� ��ا>� ����#� @��@�� و▪ >!��� 2��b ا�����م ا���	ا����). >!��� >��9 @�ی� در A<ا0 �	?	ا��ن [#b از @!	غ و?	د 

در ������Z  @ 0	>� ا���	ان �#�` �$	��.

@ ��� ��ور0 ا�) و �� >!��� و?	د ��ا��  @��� /�>) ا���ن Z<یM ت`g2 د���ا�2 0!@ ���!< ▪. ���

�د.�T �� رت	B ���▪ ا����ل �Z����0 12#� @� وا�s  ی	ن >!

��� در ی�� از ��ا/b ا����د N	ن دb�N ا�).!< ▪

ه���s	ر >  ��	?  ��ی�، >!��� �9������0 زی�د0 را در @�ن @� ���2 دارد .

���!< Y@��� ●
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�ا/�� ?<ب �� @ ���I د در	?	� ������ ه���� و >!!< Y#�� �ی و @���ی� ��A ت�#���اع 	ا� ��م >!��� دارد�٣٠٠	د. ه� ��	ان ��T �!�� 

.��< �� >  یD �	م ِ ���ز روزا�  �� را �~��

N Y#�� n�� ه��دار��.� ��?	� b@�] ���!< ��	� ��  ��� �� و @���� ه� l	ن از ����Z ،(��ن�	l ی��ه� ه�ا�) � ����ا0 >!@ �@	

��ه� Iزاد، ��ه� � و ��ردی ���ار ����#� >!��� دار��.

� �#nی"�ت �#n ر�� >!��� زی�د0 دار�� :�$�@ ▪

�0 . @�دام ه� >!��� زی�د0 دارد >  @� >$�\ و اm�? ، �!<و����D$N 0، ���ن و��2 ه�ی� ����d ورو��س ، ا��m�ج ، >!� ، >!� @N و ��"�

��	0 ه����. ?��d ا�) @�ا��� >  T	���� و ��	� ه� >!��� زی�د0 ��ار��.

 b]روزا� ، /�ا ���!< � ا��m�د� ��	ان �#���ت �زم داری� @  2`و� @�ی� از �#nی"�ت و /#	@��� >  >!��� [�@b �	?�� دار�� ٢@�ا0 �~���$�@ n��

.���<

���!< b��� ●

��Z ل�ا��� ،d!] ن�@�M ����� b�� ور0 ا�)؛�M ل @�ن�ر0 از ا�2����ا0 ا�"�م @@ �����  ه	ر�	ن ه�، ا����دو?	د >!� Dی�م ه��#12 0، ��

. ���I ���`� �m/ 0 @�ن و�ان ه	ا��� (N��  از ه� �N	ن و ����

��� @  ���ار >��9 از را� A<ا دری�9) �	د. /��>!��� در @���ر0 از �	ادA<ای� و?	د دارد و @  2!) ای��  @�ن [�در @  ��I (Nن ���)، @�ی

ر �زم دری�9) �	د، زی�ا از را� ه��m!��� 0 از @�ن@�� از ����b و �	[� ر�� P	�� ا���	ان ه�0 @�ن( ی��� @�� از دوران ر�� ) @�ی��� @  ���ا

، ادرار و ��9	ع.N�� و (�	Z ، �"�ی�	ش �nق، ری��ی� 2P از ً̀ دY9 �� �	د؛ ��

>A Y@��� .د	� �ی� A<ا دو@�ر� �~��P از ���� و>!���� >  در �P روز از @�ن دY9 �� �	د، @�ی��Z ، (��� ، �ای� >!��� 2#�ر��� از : ��

�0.��ی� �	اد �#�� ، ��ه� ��b ��ه� Iزاد، ��ه� � و ��ردی، @�دام ، >$�\، �#nی"��� ��b روm�? ،�!<و���س، ا��m�ج، >!�، >!� @

�ی� A<ا @  ���ار >��9 >!��� را @�ا0 رY9 ���زه�N 0	د دری�9) >��، P ا�� از	�� ����و[�� >�Nذ Y#�� ) از >!��� �	?	د در ا���	ان ه� 

9�د0 ���ز @  دری ��l .د	� �� �ان ه	م ا�������� ) ا��m�د� �� >�� >  @�2 >�ه\ ا���!<�@ ��� ��A 0�اه>A �ی ���!< b��� (9�

��� دارد.!<

��� ���ز داری� �� >�#	د Iن را ?#�ان >���، @���e @  ���ار در!< b��ی�I (9ن از A<اه�0 ���!� دارد.ای��  @  l  ���ار �

�>�d @� ��ی� �	اد و?	د دارد. ��>�#�ت ���!�m از >!��� در� b��  @ (��#P د در	?	� ���!<،����@��ت >!< b�� د دارد؛	ن و?I 0�ه b��� 

��>�#�ت، ���دی� ��m�و�� از >!��� را دارا ه� �ات >!��� و 9�m�ت >!���.ه�>�ام از ای���.���

:���  ��� ▪

�I dن را @�	ا��� �� ��	?  �	ی�l�@ �ً��/ ،b���ا0 رY9 ���ز��ن @�ی� l  ���اد [�ص �1�ف >���.@�ا0 اP`ع از ��nان >!��� N��¥ �	?	د در �@ 

���� را @�ی� �1�ف >���؟!< b��● l  �	ع �

9�د، [�� b��� انn��  @  ?	� �@ د را���I bن ا�) >  ���زه�9 0� � �	م @���ی<>�� ���) و در د���س @	دن Iن �~�� >��.@�ی

�ی�:�e@ ���� @�ی��� �	ارد زی� را در ��!< b���ی� �N ب و�در ا��� ▪

��b ه�ی� � nT��ی�ار0/��ً� ��) ���رت دارو��ز0 ه�0 ���#� @	د� و P#� ���دی� ا�����ارد @���. هN ،����را >  دارا0 ��م ه�0 ���#� داروی� ��

���ا�����ارد، /�و0 ���دی� �N!� @�� و ��� >!�A 0�ه b��� � ه����.و �1�ف ����� زی�ا @��g از ای

�� ��nان ?<ب و ��!	��) ���b در @T. ا��	را/�� در @�ن ?<ب �� �  @ �����b ه�0 >!� �و�	ر Iن �$�¥ �#	د.@�$�

:���< b�2 ��ا0 ���� ��nان ��!	��) Iن P#� روش زی@ ▪

�ص ی� >��	ل ) @�ا0 ��ت ] b���� را( @  �!< b��� در �P ای ��ت�٣٠Tا .���n@ ن را ه�I ه��T ار ده�� و��م [T بI ��< د[��  در ���ار 
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�ص ی� >��	ل /b �$�، �$�ن �� ده� در ���� ��b/ n ��	اه� ��.]

�b ��یY و ?	ی���، @��� در ���� /b �� �	�� زی�ا [#b از ورود @  ����  @ ���� �"nی  �� �	��.���b ه�0 >!

��b ، ز���� @��� ?<ب �� �	د >  ��lی @�ر در �P روز� b��  @  l ا و>A ی��P از  l ����م ی� >���E٠٠ و ه� @�ر @  ���ار >!T �!�� 

1�ف �$	د.� nT�1�ف �	د. و�� @� ای ه�  دری�9) ی? D�I 0ن، @��� از ای ا�) >  ه�

1�ف ���b ه�0 >!��� در @��g ا9�اد 2	ارض ?��#� ��b ی#	�) و T�ز���� را ای"�د �� >��. ا�1�ف ��ی��ت و #�9� A<ای� 9�اوان ای� �@ �T

�@��ت >!��� را < ،���0 ����ات >!�?  @ ً̀ � ده��. ����V� د را	N b��1�ف >���.�$�b رY9 �$�، �	ع ��

ً̀ ه�m  اول، ��9 رو0  1��9 را @  ��ریC اn9ای\ ده��. ��� b�� @�ی� ���ار ���qه�Eف٠٠��م �1�ف >���، ��¡ @  Iرا�� ���ار �1T �!�� 

��b را اn9ای\ ده��.�

��� @� Iن !< b��� bNرد ��ا	ز در ��دارو� �� دارو �1�ف �� >���، @� N D�nZ	د و ی� د>�Tبا>? ،���!< b��دارو �$	رت >���. @��	ان ���ل �

�  @� ?<ب Iه ��n ��اbN دارد. @��@�ای��qه\ �� ده�. ه��را > �!��ا��ی�� D��	�@ ���Iه� �ن @��nه� ������ و ���I bه �#�ی!< b��

 1�ف �	��. P  @ ��9	ر ا������O، �� �	ان ���I bه را @� ����ات >!��� ی� وی�����Cی� را�داروه �1�ف >�د، زی�ا /!) ا���0 دار��. ��ی� 

��� دری�9) >�د.!< b��1�ف �� �	��، �#�ی� @� �� ���N ���� �@  <

.������b ه�0 >!��� دارا0 ��ی� ا�`ح و وی���� ه� ��n ه�

���e ا����	ان �� �	د.�s����ت ���!� �$�ن داد� دری�9) >� >!��� @�2 >�ه\ �	د� ا���	ا�� و اn9ای\ �

�T<ار @� رو0 �X~� bا�	2�>�ه\ ا�����م ا���	ا�� @�ن ���b >�ه\و�� دری�9) >� >!��� ی�� از 2	ا�b >�ه\ �	د� ا���	ا�� ا�). ��ی

���nZ 0�ن ه�و در� �ر0 ه���@ �� ای 2	ا�b و?	د دا��  @����،ا���وژن، �2م �9���) @���، >$��ن ��e�ر، �1�ف ا��b ی� ��یTا�). ا 

�د.< 0��T	!? ان	ا��� �e���9�اوان ��� �	ان از � ���1�ف >!� �@ ��/

DRI ¢ ١��اد @��ا0 ا9@ ���!< ( ���  �B	� ای�>A (9�ار دری��� ) ١٠٠٠ �و١٢٠٠ � ¡�? ،�  @ �e���م در روز ا�) >  ای ��nان @T �!�� 

� ا�).��ای� 9�د دارد. @  �2	ان ���ل در ز��ن @�ردار و ���د�، >	د>�ن و �	?	ا��ن ��nان ���ز @�$�@ ���!<  

�م >!��� را �~�� �� >��. یD وا/� �#���ت @�ا@� یD ��	ان ��� ی� یD ��	ان ���) ٣٠٠یD وا/� �#���ت /�ود T �!��  �یJE.(ا� ���Z م�T 

���1�ف >���.ا9�اد0 >  @  ���ار >��9 >!��� را از را� A<ا دری�9) ��� >���، @�ا0 رY9 ���ز��ن @�ی� ���!< b��� 

��� �	?	د در ���b را!< ���  �	?  دا�) >  ���ار 1�2� ��� @�ی��� @  ای!< b��ً̀ یDدر �1�ف � ��b را. ��� b< ی� �  ���ار��e@ � در ��

 ����ص >�@��ت >!]E٠٠ ��9 ، ���T �!�� ٢٠٠ ��9 ص�] 9�د @� �1�ف ای �م >!��� N��¥ دارد. @��@�ایT �!�� ٢٠٠����م >!T �!�� 

�م.E٠٠دری�9) �� >�� �  T �!�� 

1�ف ���، ?<ب ��� �	د.� ������ در رود� >	Dl ?<ب �� �	د، و�� ���م >!!<

���e @  2	ا�b زی� دارد:@ ���▪ ���ار?<ب >!

ـ ���� ا���0 رود�

  @�نDـ ���ار وی����

ـ ���ار ا���وژن @�ن

���!< b��ـ �	ع �

���● ا�	اع ���b ه�0 >!

��� در @�ن ا�). ��� >��� ه��$  �!< b����b ه�0 ا�����ارد و �	رد ا���P�ن رای�� از 2	ا�b ��� در ?<ب >!���، ��nان ��!	��) �

.��	� �� b/ ار در @�ن���  l دار�� و ���!< �1�ف >��� �� @�ا��� n��  lان 1�2�
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:����ات >!��� ▪

��b ه� ?<ب �� �� از ��ی��@ ����ات >!��� ¡Z ،د	ب �� �>? ���� در ���� ا���0 @��!< b���b��� � �	د، زی�ا ا���0 ا�). ای

���� >�����ز @  ا��� ���� زی�د0 @�ا0 ?<ب ��ارد و �� �	ان Iن را در ه� �	[Y از روز و /�� @� �!< �ً	��� b��� 1�ف >�د. ا�� ای� ���N �

0 �1�ف �� @�ی��� ���اد [�ص @�$��$�@ ���!< ��  @  ���ز 9�د @�ا0 �~��@ �د.دارد، @��@�ای<

:����@��ت >!< ▪

�ا0 ?<ب @��� ���ز @  ���ار زی�د0 ا@ b��� ��b ه�0 >!���� از ای �	ع ه����. ای� ���� ���� دارد. @��@�ای @�ی��� @�� از و��2@�$�

A<ای� �1�ف �	د.

:���▪ T!	>	��ت >!��� و �>��ت >!

�ا0 رY9 ���ز @  >!��� @�ی��� ���اد [�ص ه@ 0 �1�ف >�د.ای �	ع ���b ه�، >!��� >�� دار��. @��@�ای��$�@ 0�

)(�� ���!< ▪Coral calcium:(

1�ف �� �	د. ای� n�� �ر0 ه���@ �� از /�m �`�) ا���	ان ه�، در ��ی�A ���!< b����b @�\ از ای �	ع ��  �	ع @���ر0 را در��ن ��٢٠٠

�@��ت >!��� دارد و>�� >  ���b @���ر0 ه�0 [!#�، ��P�ن، دی�@) و... ا�). ا�#�  ای ی��B  �9در�B �~ی�� ���< ��9 b���). ای �	ع ��� 

�د.@ �� �د� و Iن را از @�< ���N ا���0 @�ن را (��	��@  د��b [!��ی� @	دن، �

���● ه$�ار در �	رد �1�ف ���b ه�0 >!

��� ( �  N	د [�ص ) را �1�ف �����.٢E٠٠روزا�  @�$�� از !< ��م 1�2T �!�� 

�ا��نN ن�ورش ا���Z زش و	�I ن�ز��� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=248063

�~�h��� T' در -�ن

� و ���	س و �Aه��0 9	ق� nV� ����� ء @�ن�g2از ا �g�@ در �1�2 ای

����ده�� و در N	ن و g2`ت �	?	د ا�) و ���ار Iن در ای اg2� از >!T

1�2� در �#�یN ��] b	ن @  ا��ژ0 @���ر اه�ّ�) دارد . � ا�).ای�$�@

▪ �l�ر b�2 ��ّ� را ا�"�م ���ه�:

� ا�).١Xa� �Tد��) در �#�رز� @� ا9

�0 از /�!ٔ  [!#�٢�T	!? را ����� و در d!] و ��	N 0��Tر ���) >�ر ��

� ا�).Xa�
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٣.����� 0��T	!? ا�mB  ٔ�) از ر�	ب >!��� در >!���� و >�

J.دا���e�� ن��I را �gه b�2 (

@�ن  . ���@ ���nی� ��  @�ن ��� ،  ���ز ه� �!	ل از  �	رد  از ا�`ح   ��ی

��ل /�و0 Tرn@ ن���م ���nی� ا�) >  ٢٠-٢٨ا�T 5ان٠	ن در ا���I از %

 ،٢5� ���nی� @�ن ��� درون �!	���0 @�9) ه� و ا��ا���0% در g2!  و ��ه�q  ه� و @��  در @�9) ه�0 ��م و ��ی��ت @�ن و?	د دارد . ���� ازذN�ی

� در ا���	ان و?	د دارد. ���� m���� و 9!< �@ d�<�% از ���nی� @�ن ��� در N	ن ی�9) �� �	د . @�ن ��� @�ا١0@�ن و ���� از Iن @  B	رت �

�ا٣٠٠/n�� �mان X�n��� (@ی� N	ن ، �N!� ��) �9���) �� >�� . @�\ از l ز دار���ی� ��n���  @ د	N (����9 0ا� وا>�\ @�	�����ی� در @�ن @

�@�ن ���� [!d و ا�����م ا���	ا��� �� M ،d12 و  qه��ل ����� (����9 �m/ 2�@ ی�n���  <ژ0 و� ���nی� در ���@	���� ا���qد. ه�	�

 ��\ دارد.�tو��Z n���

● ���@A Y<ای� و دری�9)

ا����ب در�) A<اه�0 �1��9 �� �	ان ���ار���nی� در @���ر0 از A<اه� @  ���ار 9�اوان ی�9) �� �	د و یD رژی� A<ای� ���	ل در B	رت 

�د .< >�I �9ن را ����

▪ ���@A Y<ای� N	ب ���nی� 2#�ر��� از :

n#� ، b�?I ،�هnV� ، �دا�  ه d�� و  ��Z ،دو�T ،دام�وت، ذرت زرد، @��ی» 9T ،	��� ،��b�� b >!� ، ا��m�ج و ... ، A`تا�"�� �T�ی"�ت @

I��دن � ��`A���� Iرد ��Tم و @��C و 9<  �m1� . ...و �ی	و � ��@	� b�� ت�@	س دارو /#	ا�`ح از ?�! �# �، �#d از @� ر�9�ی�� A<اه� ����� �

���nی� �� �	د.

C0 رای�ری��ی� در @��n��� \�� ●

 /�و0 ���ار زی�د0n#� 0 و ��	� @���� ���nی����nی� و 9$�ر N	ن(���nی� در����� 9$�ر N	ن ��\ ���� را ایm� �� >��. رژی� ه�A 0<ای� > 

�د� و @�2 >�ه\ 9$�ر N	ن @�� �� �	�� . �s����ت �$�ن ��<  ده� دری�9) زی�د ���nی� ، �Z���� و >!��� وو �Z���� را در /� >��9 �~��

� زی�د0 در >�ه\ 9$�ر N	ن @�� دار�X~� ای�>A و رژی� �ه  �����@� و ��ی� در @l �< (9�دریY@��� �9�< (9�دری �د @	� ��  �B	� �ای@��@.��

�0 وIن را >���ل >���.�e$�Z ��@ ن	N ر�ع 9$	ی� از و[n���)0و�/

▪ ���nی� و @���ری��0 [!#�- 2�و[�

����s� .د	0 [!#� �� ��ه  ��ت ا�"�م ��� در @���را�� >  @  ���  0 /�ددری�n��� �< (9ی�، @�2 ا�N`ل در ری�� [!#� و @�وز /�`ت و �

ن �� �	د.[!#� �#�` ���� >  ا��m�د� 9	ر0 از ���nی� Z¡ از ���  d#� �#!] 0 >�ه\ ��گ و ��� @���را

�ز:Z	tی� و ا��n��� ▪

�ز ( Z	>� ا���	ان ) @��� . >�#	دZ	tد ا���زا در ای" �sN �!��2 ، ی�n��� د	ا�) >�# ���� و ه	ر�	ن ����� >������!< �� ���nی� ، ���@	��

���el ، ی�n��� ده� b��� �� ده� . �s����ت ���!�m �$�ن �� ده� >  ���V� را در @�ن ��� ����� ا���	ان را @�#	د �� @�$� ؛ ا��>!

�ا0 اX#�ت ای �	M	ع ���ز @  �s����ت @�$��0 ا�) .@

▪ ���nی� و دی�@) :

 ا�) @�I 2زاد ��ز0 و �9�ل��@	ه��رات «[��» �زم ا�) . ��< �� (ه	ر�	ن ����� >���� [�� N	ن )و?	د ���nی� @�ا0 ���@	����	� ��ن ا�

I د	ن و >�#	N ی�n��� \ه�2 >�@�� @�ران دی�ن در @��	N ( ��]) n<	!T ای\ ���ارn9د . ا	د .�	ن در ادرار �� �

�ا >�#	د ���nی� در ا9�اد دی�@�� �	ع l  < ����9 ان	ل �� ��ع ١/	ض٢ و �� >  N	ب >���ل ��� �	�� ، و?	د دارد. ���� @���ران دی�@�� >  در ��

� >�#	د0 و?	د دا�) Tد ، و ا�� >�#	د >!��� ه���� ، @�ی� ���nی� N	ن N	د را ارزی�@� >sN.���< ان�Iن را ?#
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 ا�) @�2 >�ه\ ��درد���b ده� ���nی� ��� n�� ���e�� 0�درد ه�� b�� 0�e0 دی�ری��ز @ در @���ع ��	M	�  �	د ا�� @�ا0 اX#�ت ای

�s����ت @�$��0 ا�) .

● >�#	د ���nی�

�ات��V� ،  !g2 ���زش ، ا���� l  >�#	د ��ی� ���nی� ��در ا�) و�� @ �O`2����� Iن @� �Tاغا�mع و ا��	ی� ، ������1 ، @� ا����� 

� ارادC�$� ،0 و >ُـ�� ��n در ا9�اد @� >�#	د �A ت�<�/ ، !g2 ش�Z ، ����� . د	ی��$�¥ �� �n��� د�د /	ارش ��� ا�). >�#nT ی�n��� ی���

�>�ر0 ���و��O ، ا����ب �	زا����� ،Z ، ء ?<ب	، ��ه Dر��	دی�ن @�0 ، در�	ران >!��س @��در @��� >	ا��	ر>	ر، دی�@)، ا�N`�ت Z ��A�را���و��O ، ا��

  ، ای"�د �� �	د.Dاز ?�ا/� و را������ ���وم @  وی����

(��	��� ●

I (9�ل دری�ا/�� ��د و	ان �	ن ا����� ���l  اn9ای\ دری�n��� (9ی� �� �	ا�� ���Y از IهTا�) .ا �< �!�N �ه b��ن از ���@A Y<ای� و �

�ان >�رN��  ذوب n!9ات �$�ه�� ��� ا�) >  A#�ر ���nی� را @  ��Tر�ی) در >	���ار زی�د از را� ��m¡ ی� را� ده�ن دری�9) �� >���.���� �	رد �

) ���  �B	� ز�را>� �"	N ار��� ▪RDA: ی�n��� 0ا�@ (

�و� ��� ���ار �"�ز A<ای� ���nی� در ه� روز ���� ��� ا�).T ��ا0 ه@ �P#� ?�ول زی

�ا��نN ن�ورش ا���Z زش و	�I ن�ز��� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=248071

�����- D�X4 ورزش و و������ه� در T~�

 @ ا@�`  از   0��e$�Z را�ه�0   �ی���� از  ی�² 

دا��  �$l @���ر0ه�0  و  @���ی�  ��ر��ی�ه�0 

�V<ی  ����d و ا��m�د� از وی����ه� و �	اد �����

در رژی� A<ای� @  ه��ا� ا�"�م ���ی��ت ورز�� ����

2#�س  �ا�).دآ�  �Tز�� در  رو/�  Iرا�\   �m/ و 

0���	�Zا  ��!2  ا�"�  ¡�Oر �ا����، N  ����2

�²�nZ 2!	م   ��e$دا�  ��!2 ت  g2	 ه��  و  ای�ان 

:(mT   ��I ��e�ر #N   @  d!s�  ای @��ن   �@  ��$�

�ی ������ت 2!�� ا�"�م ��� ا��m�د�NI س�ا��@

Aاز وی���� ه�0   ،B ،C ،Dو Eن	l ����� اد	و � 
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9�m�ت آ!���، آ�@��ت آ!��� و رو0 در رژی� A<ای� روزا�  و �	ادl 0	ن �#���ت ��ز�، ،��� �#nی"�ت، ��	� ه�0 ��ز� و دا�  ه�N 0	راآ� وآ!

 @  ورزش @  B	رت ���d و ���� و �Nدا�ZE روز @  ��ت � /I �mرا�\ رو/� و روا�� در ز���T �� �	ا��٣٠ @�ر در ه�m  و ه��qد[��  ه� 

 b]0 از ا@�` @  /�ا��T	!? ن و�@ (�`� �m/ 2�@٢٠0�0 هnن ری	N ،���� بI ،واری�� @���ر0 ����� 9$�رN	ن @��، دی�@)، @���ر0 ه�I 0ب �

 1�ی  آ�د: وی���� Aدرون l$� و در���ی) آ� @���ی� ی� ��@���ی� ا��ر� آ�د.و0 در�	رد ��\ وی����� �$l ���`� در A\��  ی� وی��آ�رو�

�اغ، آ����	��، �����0 �!	یnی	ن و ا�l ر	د� از ��mارد ا��	دارد و در � �$l (�`� ن @ ���� درI د	0 دارد و آ�#�"�م آ�ره�0 ��ی� �1�ف @�$�

� �� �	د و ای و"�� �n� 0�ر0 ه	آ d� ��/ و d� م�eی� در ه��ه\ @���ن آ	l ی��ت @���`�Nنا	l �m!��� ای�>A اد	در � ی����

� ����، �#nی"�ت ��ز�، زرد� ��� ��غ و @  ویB  @ �S	رت 9�اوان در ه	یC ی�9e? ،���Z ،��� �و� ه�0 وی����T  ����2 از د�� �B) �� �	د.دآ�

 ی� ����� �� @��� آ ١B وی���� ه� وی���� ��n @  �2	ان 2	ا�b ��� در ر����ن اآ��Sن @  @�9) ه�l 0$�� ی�د آ�د و اn9ود: ی�² از ای

ی وی���� در @�ن @  اl ���`�N	ن��\ Iن در�2!²�د ��یY ��ه�q  ه�l 0$�� و ���دل /�آ�ت l$� ا���ن @���ر ��� ا�) و آ�#	د ا

���ر � Y@��� � �� �	د و "��  ���@ دو  در آ	دآ�ن و   ��$l ت�ا9�ا��  ،�$l ت�آ��#	دن /  ����١Bراآ�	N ت�ی"n#� ان در	�  �� را   

(�� ����، ��ه� و �	ز ?e? ،ن�دو، ��T ،��9ق ،(�	T ،غ����0�ه�ی� l	ن ���� ?	، ��Tم، ��� ����	�Z2!�� ا  و?	 آ�د.ر�O¡ ا�"�

�و� وی���� ه�0 T \��  @ ر��ا� �ان @� ی� ری#	9`وی در ����� ����� @���ی� l$� و ای"�د ���دل و /����) @���ی� در l$� ا���ن٢Bای

�و� وی���� ه� ��"� @  2	ارl �M	ن �	زش l$�، ریnش ا�± و ا/��س ��N	��یT  ا@�` ��یmTY): آ�#	د ای��qی� ه����@ ����� در ��

�غ و �#nی"�� ��� ،���� �e?  @ ان	� �� � @  Iب ��واری� �� �	د و از ���@Y ای وی������ت، دا�  ه�N 0	راآ� و ��	� ��ز� ا��ر� آ�د.دآ�

  در �`�) ا���	ان ه� و @�9) ه�0 @�نC را ��n از ?�!  وی���� ه�0 �	رد���ز ����� @���ی� �2	ان آ�د و اn9ود: وی���� ����2C وی����

 داراN 0��B)��\ دا��  و @�2 ��� آ	��$ و ?�ی�ن N	ن ����d در @�ن @  وی�S در ����� @���ی� ا���ن ���qه� � �	د و ای وی����

²�وب و [�رچ @	د و آ�#	د Iن در @�ن @�2 ا�N`�ت ���� در ����� @���ی� �����M و�� و���$�ن آ�د: ������ت �$�ن�MویP�N 0د.و	� 

 �Tل ز��	P د� ا�� در	ف @�m� و ���� ��$l درون n�� 0دارا ��@ � @  @���رC0از ���@Y وی���� داد� آ  ا9�اد0 آ  در ������� ��� @	د� و دی�@ 

 �0 ای�ان ��آ�� آ�د: وی������	�Z2!�� ا �� ��ن در @�ن �#	د� و ازای رو @�ی� @ Cه�ی� l	ن Iب ��واری� دl�ر �� �	��. ر�O¡ ا�"��Nذ b@�] 

��ز�، ه��وا� ، P��#� و @  �� 9���e �	رد ا��m�د� [�ارB	رت روزا�  �	�� �	ادl 0	ن 12�ر� ��آ#�ت، Iب ��	� ���� و   ?	T اوان در��ار 9

 � ��\ وی����@ ��#� 0�eال دی a�  @ %��Z در ��q����2 ه� ��د.دآ��TE  از ?�!  وی���� ه�ی�E در �`��� mT n�� �$l): وی����

I د	ای� دارد و آ�#n�  @ \�� ای��� @�ن  s� 0�و ار�� n��ن در @�ن @�2 ا�N`�ت �  l$� از ?�! ا�) آ  در �b² ��زT 0!#	ل ه�0 [

���ن���یs�� d  زرد l$� (��آ	�) ی� @���ر0 ��آ	�دی"nی$ �� �	د آ  @  د��b ��	ع ای @���ر0 Tرn@ در 1�ف ای وی����� ��@ در ���

�دو و ��9ق ی�T ،ه��ز�، ��و � ���� �	ب ��I ،غ����ر Iن در ��� �� Y@���  د آ	� ��  �B	�  mT): وی������qد.و0 ه�	9) �� �Dاد	و � 

9�@ �Sوی  @ �$l 0�9) ه�ی  و �`�) @>V� آ  در رو�� ����) B!#�  ی� ا�²!�ا ��\ ���� دار�� و آ�#	د����� l	ن آ!��� از ?�!  �	اد0 ه

� ی�9) �� �	د.g2	 ه�� ت 2!��ای �	اد @�2 آ�ه\ @���ی� از �	ع �nدی± @��� �� �	د و ���@I Yن در �	ر N	ر���، �#���ت �� �Sو @  وی

�ی ������ت و ی��9  ه�0 2!�� در NI �ز���  @���ر0 ه�mT �$l 0): ?�ی���یدا�$e�� 2!	م �²�nZ �$�� در Z��a�  @ % ا�� �#�� @

 ،�#P 0����2 ه nی	اش و �"�� ،(N�� ��	� ا��m�د� ��B  از ��2± ه�0ی��9  ه�0 2!�� در ز���  ��nه�0 �����، روش ه�0 �	ی

�ا/� �2	ب ا�²��ر0، آ� ? ،�$l �!#�� ،0ر���ا�	ن @���ر0 ه�l 0$�، �2	ب ا�²�Z �@ ،�@��9I0ر�ن @����9  در��$�Z 0�ی� و روش ه���@

� ������l �!#�� 0$� آ	دآ�ن �Z\ د@e��@�A ح�P 0ا��ح @��)ه�l �!��� 0$� ا�). و0 در�	رد ���یC ا?P ان	�2 �ح @�P �mT n): ای

) ����@٢٠/٢٠l bا�	ر�� 2��0 ا�) و 2`و� @� Iن @�T b²� م و�ل ا�"�در/ ���ن @��ا�) ?��ز��ی) ��/� �ت) @�د9�1�  @ �$�� آ  ��"

�0 ای�ان �	رد @� و �#�دل ��� ���11�ن [�ا��	�Z2!�� ا ��eآ� �9).?�د� ا0 �� �	�� در ه$���T ر

 ��I  ���  �mه : Y#��
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�~T و������ Bران��Gا� ورز / �� �M�� در ز

A<اه�0 در   ���I ��nان  و   ����آ	�²l ه �	�²	له�0    l �Tا وی����ه� 

و ��ز  و   (N	� در   ���� ���ر @  \�� ا��  ا�)  ا��ك   ��#��  ��روز�

�� @�ن @�ز0 ��آ���. ای ��\ از دوران ?���� ��وع ���	د و��	@���

���م P	ل �2� از اه��) Iن آ���  ����	د، ا�� دور�ه�N 0��B از در 

ز���T، ���ز @  وی����ه� @�$�� @  I�� �$lی�.

ی�² از ای دورانه�، دوران ر�� و �²��b آ	دآ� و �	?	ا�� ا�) آ  رو��

�یY @!	غ و ر�� @�2 اn9ای\ ���ز @  وی����ه� ���	د، ا�� در ����

��ل، ���	� �	?  آ���0 @  اه��) وی����ه�Tرn@ اد�Z¡ از @!	غ و در ا9

���ن ورز�²�ر @���ر @�اه��)���	د آ  ��² ا�) T�ه� ��b²$�ز �	د. �s����ت ?�ی� �$�ن ��ده�� آ  وی����ه� @  وی�S درTرn@ ر��@

.�����ور0 هM ن�0 ورز����)ه���در �9 ���I (��9	� n�� و ���I (�`� 0ا�ه���� و @

�و� T 0�ه�ان از ���ن ���اد زی�د وی����ه�، @  وی����e$وهSZ ر�@ �و� وی����ه�0 ��!	ل در IبBایT @  دو �ه �	?  آ�د�ا��. @  P	ر آ!� وی����

�و� T 0�ه��� ���	�� آ  وی������ �@�l ل در	و ��!B�دم، ��I�ی� ��#�� N	@� @� ای� .����T�� ار� در N��	اد� وی����ه�0 ��!	ل در Iب [

��I �ی (@��ت �b² داروی� Iن، ی��� [�ص، ��� b��ن @  دI ی� @�$� از�دار�� آ  � �ه	ل ب آ��!²¡ ا�). ای روزه� ا�	اع ���!�وی����

�و� T 0�ه را @�Iورد� آ���. @���ر0 از ��دم از ای داروه� @ B ی± ?� در آ��ر ه� ?�IYور0 ���ا�� �� ���ز @���ر @  ا�	اع وی����ه�N 0��	اد� Bوی����

� آ�� @  ��nان آ�9Tد�� ا	ن ����� @�²�nZ �� از ای وی����ه� در �	اد A<ای�اش �1�ف آ��،�2	ان داروه�0 ��	ی�� ا��m�د� ��آ��� ا�� اآ�

� آ�� دl�ر آ�#	د ای وی����Tا ،�eرت دی�ی�� ��ارد. @  2#	ح ��`sB0 @  ا�ز0 @  داروه������� �داروه ه� در @�ن N	د �$�� @���، �1�ف ای

�ا0 9�د ��	اه@ ���m�� ªه� bBد و در ا	� Y9ی� ادرار د�P ن ازI ز�زاد ���د آ  �	2 ����دا�).@ �

● دارو0 ��	ی�� @�ا0 ورز�²�ران

²�ا�� آ  �Z\ از ای ذآ� ��، در ورز�²�ران ه� و?	د دارد. @���ر0 از ورز�²�ران �������m�b�� ،نI  @�$� 0�0 ب آ��!²¡ و داروه�داروه 

M	� 	ع ��lر �B) دارد؟ Iی� ای وی����ه� وا[�� @��2	���وی���� ���	ا�� [�@!�) ��I� را در ا�"�م �9���)ه�0 ورز�� اn9ای\ ده�؛ ا�� ای

اn9ای\ [�رت @��� ورز�²�ران ���	��؟

�ان، آ�#	د وی����ه�e$وهSZ ����2  @ .داد�ا�� %��Z ا�ت	� �و� ������ت ?�ی� �� /�ود0 @  ایT 0B 0�ه @�B١٢2 و B5 و @  وی�S وی����

1�ف @�\ از /� ای داروه� @�2 اn9ای\ �	ان� �eف دی�P د. از	ران ����ی� ورز�²�ا�	ه\ ����9آ�0 دری�ه�ا آ  ��زاد وی����l ،د	د �����9 

�و� وی����ه�0 T ،��  �mT  ر آ	Pن�د.ه�	��� Y92) از را� ادرار د��  @B ) :ر��� از�ا�) آ  2# )،(b²$�� B١ از ��lی وی���������
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B٢،(�ا0 @  را� ا�9�دن و ا�"�م واآ�\ه�0 ���!� دروB5، B١٢ری#	9`وی@ 0>V�nاد ری	� �ور0 ه����. @  P	ر و 9	�ت (ا��� 9	��±.) ایM ن @�ن

� [��ه� و �	��� ا��N	� ،�ه�tو��Z ���	� و bی�#� ��ا0 9�Iی��ه�ی� ���@ ���I د	ل و?�ان��n�� �Tزم ا�). ا� �له	!� ����ژ0 و ��n رو�� ���²� و �

�، ��nانeرت دی�. @  2#��	ل ���`�Nر ا�lر د	@n� 0�ی��هI�ه� و �	N) و ��ز [��ه� وای وی����ه� آ� �	د ����[#� 9�tو��Z bو �#�ی ���	� 

�@�ه� ���b و �	��� ا��ژ0 از /� �	رد ���ز آ��� ���	د. ه�  ای �	ارد د�) @  د�) ه� ��lد	ر آ�#�lر0 آ  د�ی) ورز�²�در �� �ده�� �

�و� T 0�ه@��ورد و ه�� ا9) �	ا��ی� ?����� و [�Bوی���� رت @���، در ���ی) @�2 ا�)، از ��� �	ان ?����� در @�ا@� ر[#�N 0	د آ� 

²�) و ��آ��� �Z��Z و0 �	د.�

● d��Iه�0 ورز��

ه� ��\ دار��. ��له��) �����ن دری�9�tو��Z ���	� در رو�� �ه�ه��نP	ر آ  �mT  �� وی����e0 ورز�� و دی�هd��I ����� ا�� آ  رو�� �

ه��). @�tو��Z d���� انn�� ز�و � (N	� و ���	�  @  ��� @  ه� n�� ��!2انd��Iه�0 ?����� @  P	ر ������ وا@Tا b��د   ه��

� آ�ه\ ��Zا ��آ�� ووی����ه�0 @�ن آ�ه\ ��Zا آ�� [�@!�) ����� و ا����م ز�Nه� و d��Iه�g2 0`�� - ا�²!�� ور�e�$l ر	P  @ ران�ز�²

��‡�  @�2 ���	د ورز�²�ر @���ر دی� از �� d��Iه�0 ورز�� N`ص �	د و @  ���دی @�ز � �دد. @  P	ر آ!� ��ت ز��ن �زم @�ا0ایT

�و� T 0�ه� از ا9�اد0 ا�) آ  ذN�ی� آ�B�9ا����م d��Iه�0 ورز�� در ورز�²�را�� آ  @  آ�#	د وی�����$�@ ��?	� b@�] ر	P  @ ���� �#�` ه

از ای وی���� را در @�ن N	د دار��.

�ی� دا�� رژی� A<ای� ����d و ��!	 از ��	�?P د از	���  �B	� ران�ورز�²  @ b��د �ت، ���زه�0 @�ن N	د را @  وی����ه� و ��1	B�@  ه��

�و� T 0�ه� ای وی����ه� @�\ از /� �1�ف �	��، @�2 اn9ای\ ��2) اBوی����Tا ،b@��� ف�P آ���. از �ا آ  9	را ����l ��	���� م����

1�ف @�\ از /� و ��N	د داروه�ی� ����I b	ل �	��� وی��� ¡Z .د	��� Y9ن از ادرار دI زاد��d��I ران�ا0 ورز�²�@ ��m� ¡²!و ب آ�� ��

دی�� ��ارد.

  دا��  @���� و ��lان N	د را �"#	ر @  ا��m�د� از ایB@  ه�� د��b @  ای ورز�²�ران �	�B  ���	د آ  ���� ی± رژی� A<ای� ��!	 از وی����

I�9 و  ��1	�ت  از  ���ر0 @ و  ر��   ���� �گه�0 @ دارا0  �#nی"�ت  دا� ه�،  /#	@�ت،   .���²� وداروه�   ��A  Y@��� /�	ا��  و   ��#� ورد�ه�0 

�و� T 0�ه���ر وی�����Bا ���ارض �	ر 2�lد �د �	���  �B	� ران�ورز�²  @ ���I ���� ف�1� �	ب ���	��. @��@�ای��  Bز آ�#	د وی����

.��	$�

● ��lر @�	رم؟

�و� ب در @� ا9�اد ���!� و /�� در ���ن ورز�²�ران �m�وتT 0�ه�0 را �$�ن ��ده�. 2	ا�b ����د0 در��nان ���ز @�ن @  وی�����e�$l 0�ه

 �P ن�@ ��و� از وی����ه� ��\ دار��. ��nان ا���س وارد ��� @T �ا�� آ  در ���N�ر @�9)ه�0 @�ن @  د�#�ل���� ��nان ���ز @  ای��V� ،ورزش

�ی� 2�ق، ادرار و ��9	ع ازP 0 از>V� اد	�  آ���� ��nان ���ز @�ن @  ایورزش رخ ��ده�� و ��n�� nان دY9 و از د�) ر�9���� bا�	2 �ی���� 

�!�� ��\ ���� را� n�� ارش	T ��eد�� (��Mغ و و	2) ر�� و @!�� ،¡�? ،� .��������2 دار�� ا�� ه��نP	ر آ  �mT  ��وی����ه� ه@ 

B و �هd��I (ان و و��n�� �ه آ���� در ��nان ���ز @  ای وی�������� bO��� از �eران ا�).ی�² دی�ت ورز�� ورز�²���

�@ 0��$�@ 0>V� اد	و � �ها0 ����� و ?#�ان Iن ���ز N	اه� دا�) آ  ���2�P  @	ر [Ys ه� n��  lان ای d��Iه� @�$�� @���، @�ن @  وی����

 و ?#�ان �	د.���0 �>V� اد	در � �ه�ی� اn9ای\ ��nان دری���9 ای وی����P ی� از�@

● @�وره� اB`ح �	د

� وی���Xر� ا�در@ �s!A 0�وره�ان، @	ران ?�ورز�² �Sران و @  وی�ر0 از ورز�²���@  ��m��ر0 از�����ه� @� آm�ی) و [�رت ورز�� N	د دار��. @�

�و� T 0�ه� ���	د.��IB� از �nای� و 9	ای� وی����ه� و @  وی�S وی����eران دی�ورز�² �@) @�در ر[ ���I ی��ا�	ه\ ��2 آ�@  ����  A�9!�� و ه��

، d��Iدی��Tه���I 0� ��n دی� @�#	د ��ی�@� آ  @�2 ���	د ��ته� از ���دی @  دور �M در.����@
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��N @�\ از /� از وی����ه� ا��m�د� ��آ��� و ا��� دار�� @���ر0 از �$²`ت@ ،�eف دی�P 0 @ از�ه����� ��I� @  و��!  ای وی����? 

� ��ار�� �1�ف @�\ از /� ای وی����ه� ���� @�2#N  آ ���د، در /	ف ��P��ی� ادرار ���	د و ه����m�� ªاsB`ح ��	ی�� @P از ���I Y9د 

�ا0 ورز�²�ر@ �Sا�)، @  وی ���@ n�l  دل از ه��رو0 و �� ���� ¡Z .(اه� دا�	�� ���I 0ا�ان.@

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=241548

/��4 Tو������ ب در (�ه T~�

��Nت ا�ا�). ����� �Xa� �#!]  ��1�ف وی���� ب، در >�ه\ ا@�` @  ��

� ا@�`sN ا��	� �� b��� 1�ف روزا�  ای� �����$�ن �� ده� در ا9�اد �

@  @���ر0 ه�0 [!#� را @  ��nان [�@b �	?�� >�ه\ ده�. Iز��ی$� > 

روC�Z 0 هnار زن و ��د @���@�  ا@�` @  @���ر0 ه�0 [!#� ا�"�م ��، �$�ن

1�ف ���b ه� و �	اد A<ای� /�و0 ا�	اع� d��] در داد �1�ف ای وی����

 �� [!#� را    ���  @ � ا@�` sN ،ل�� C�Z ��ت  در   در٣٠�Bوی���� ب، 

>�ه\ �� ده�.

�#���� �����ن �������: �	اد A<ای� /�و0 وی���� ب �� �	ا�� ?�یneی

�ول و 9$�ر N	ن @	د� و @�ا0 ا9�اد0 > ���ا0 [�ص ه�0 >�ه\ ده��� >!@

�	ب �� �	��.�� �#���� b��� ،����@� >�#	د ا��� 9	��D �	ا?  ه

��م   @ ا0  �Zی��  �وز @   @  �"�� در N	ن،  ب   وی���� ���mT ا�) >�#	د 

ی� /�!   ��@ @  9$�ر N	ن  ا@�`  » �� �	�� >  ا/���ل ���«ه	�	��

 �م وی����T �!�� Dف روزا�  ی�E٠ ،B١٢[!#� را اn9ای\ �� ده�. �1

 �م وی����T �!��B5 ٢ و/E��م ا��� 9	��s@ D	ر ��اوم در ��ت /�ا[b �  ��ل در >�ه\ ا@�` @  @���ر0 ه�0 ���#T �!�� .(ا� �Xa� د�

0�>��ی	ن ��1

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131968
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�~T و������ ه� در -�ن

A<ا0 ی±  آ   �د @ N	اه��   �Z @���ی$��  N	ب   �n���ا�� ��m	م    @  �Tا

@�ی� ا�) آ  ه�n�l ª ز��� ا0 @�ا0 ادا�  /��ت و ا������n ����� ز���� 

(�B�N ز���T در Iن ر�� و ��	 ��� آ��، ای T	�  از A<اه� @�ون دا��

دار��. ه�e��� آ  A<ای� 9��� ���ر ��± @  0����	�� ��ه ی± A<ا0 

�	د از @	I �@ 0ن �� �	ان ای [�g  را ����9 ا�� در B	رت ا������n @	دن

b��د  ا�).@  ه��  ²����A  �ا�  ای  ��P و  	@  دا��  b��د   @ A<ا 

�و��"#	ر @  ا��m�د� از A<اه�0 آ�  �Tآ��� آ  ا ��  �B	� دا�$���ان 

��� ه���� /��ً� Iن را @� A<ا0 ��ز� ��آ�d آ�د� و ��¡ ا��m�د� ���ی�� و

�ا0 آ	دآ� آ  از ��� ��در ���وم ا�)، Z¡ از اM�9  آ�دن ���ارI 0ب@

����ل و ی� Iب ��	� ��ز� @  ��� I ،±$Nن را @  آ	دك @�ه��.Z

● ��l �	ع وی���� و?	د دارد؟

�9) 2!� و$�Z �@ ،��� ���� �#m�وف ا����اد وی���� ه�ی� آ  @�ا��س /

�	��  �9�ور0 روز @  روز در /�ل آ��b ��ن ا�) ا��وی���� ه�0 ���وف را

�� �	ان @  B	رت زی� @��ن آ�د.

A▪ وی����

� ا���²�م@ ��qد و ه�	ر�� @�ن �� � �]	� d#� آ�#	د ای وی����

وی���� آ�#	د  دارد،   �m��  �Xا ه�  @���رA0ا���	ان   d#� @�ن  در   

اnTو�9���� �� �	د. ای @���ر0 �	�2 @���رl 0$�� ا�) آ  ���ی�ً�

�	?���M d ��ن l$� و ��ا�"�م �#d آ	رN 0	اه� ��. @  2`و�

در آ	دآ�ن N	اه� ��.  ��@���ر0 را���� �وز @  d#� وی����  ای آ�#	د 

 �، زرد� ���Aوی������Z ،����� ،� را �� �	ان در ��ن، ?	ا�  ��Tم، ��

�غ، [!	�، دل، �nV، ��ه�، 2�b و �#0n ه� ی�9).�

 B▪ وی����

�0 �� �	د. و?	د ا@ 0��0، ا�N`�ت N	ن و @�وز @���ر0 @A� ،��	N آ� d#� �ی± ا���� ��� وآ�#	د ای وی������ d#� در @�ن ی وی����

�، زرد� ��� ��غ، T	�) ه�b�20 ه�g و ?<ب را �I�ن �� آ��. ای وی���� را �� �	ان در ��ن، ?	ا�  ��Tم، ?	ا�  A`ت، ��Z ،��#0n ه�، ��
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�@� و ��	� ه� ی�9).l ون�@

 C▪ وی����

 �ی0n ده�ن و �� ، ریnش در @�ن �#d @���ر0 ا�²	ر@	ت N	اه� �� آ  از I �O`2ن ���� و @� /���، �� ��ن د��ان ه�، Cآ�#	د وی�����	N

�� ا�e	ر، �#0n ه��� ،����� ،�e? ،� ه��).ای وی���� را �� �	ان در ��N�� ن�� b� و 	9).��ی b�?I ز� و�0 ��ه �	�� ،

D▪ وی����

 وی���� را �� �	ان از ه	اI 0زاد، �	ر N	ر��� و ا�� ه����� ��ی� وی���� ه� و?	د ای وی���� ��n در @�ن از اه��) @�nای� @�N	ردار ا�). ای

 �@� Z ���#P	�) @�ن �	��� وی����l � آ�د� و @  ه�� ?�) �	زاد0 آ  در @�ا@� ه	اI 0زاد و�D�وراء@�n�� \m @  د�) Iورد و ای 2	ا�b در @�ا@

�د. @� و?	د �V<ی  N	ب ��² ا�) آ  @  را������ �#�` �	د، ��#Y ای�T ��� ار��غ، ��ه�، زرد��	ر �9I�ب [� ،� وی���� در ?	ا�  ��Tم، ��

.���²� (!mA ��T ªز� ه��0 ��ه �	ت و ���#���ردن 	N از ¡Z .(ا� ���Z غ و�� ���

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=85330

�~T و������ ه� در -�ن

�ا�� در �V<ی  P#��� ای"�د �� >�� >  �	?d از @� ر�9��V� ، (��B ��T

� @  ��m	م ا�����N �n	بTد . دا�$���ان ������� ا	ن �� �I 0������وی�

�� >��� @  زودN �Z 0	اه�� @�د >  یA D<ا0 ا�����b�� �n یD ز�� @�ی�9

ا�) >  ه�n�l ª ز��� ا0 @�ا0 ادا�  /��ت و ز���T در Iن ��� روی� A<ا0

�  N��B) یA D<ا0 ���	�� را�I دارد . @�ون ا������n ��ه� یA D<ا را 

��A  < ����9 �� نI �@ 0	@ د از	� �� ���ا 9>A Dو[�� ی ���دا��  @

� ه�� A<ا ا������n �	دTا ��ی� وnن را دور �� ریI ف ا�) و�1� b@�]

 ا�) �� Iن را @� ���م ��	�� >  دارد @�	��د� و ��< ��e!9�A را �ارد ��� ���P و 	ن @	lو ��� و��ری� . ه� @�ر >  �"#	ر �� �	ی� A<ا0 >�

�ا0 >	د>�@ . ���< d�<� >  از ��� ��در ���وم ا�) و ��9 از ��� ا�����V� �n<ی Iر0 از وی���� ��ً��/ ���< b� Iن را @� A<ا0 ��ز� وی���� دار �

 @  >	د>��q9  >��� . ه��Mاو ا �����ل و ی� I@!��	0 ��ز� @  ��Z بI ��< ی��� >�� ، ���ار�ی  �� >��� @>V� �9  و�T �n������ >  از ��� ا��

�ز ���  A 0<ا0 ��ز� و P . را���	د� و @����9  و @� >�� Iب [�� ��!	ط >T ز را	� Dی �������  �B	� ار	N ��0 را @�اq@ 0  ه�0 ��eدی ��m�

 ا�) : @  ا��از� ���و0 ?	 و ��Tم را @� ه� ��!	ط >��� و �l�ر [��� �	پ N	ر0 از��l (دا�	م ��� �� ��@	� ای ��!	ط را در ه�ون N	ب @

¡Z �����	"@ زادI 0ا	ی�� در ه`� \�I 0ی� و روnی�� و ��� Iب دارد @��� D�9 >  ی� از Iن >  ��� ���� Iب Iن @��ر �� B�ف >��� و @�@�� در �
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�د� @  >	دN À	د @�	را��� . ��l �	ع وی���� در ?��ن و?	د دارد ؟ ای �aا��< �ی�� ،�� ا�) >  ��� �	ان @  را��� و در��� @  Iن�

�9) 2!� و $�Z �@ و ��� ���� �#m�وف ا�دا�\ در /�ل �	��  ا�) ه�	ر >��b �$�� ا�).Z��% داد . زی�ا ���ر� وی���� ه�ی� >  از رو0 /

�وف 2#�ر��� از :�� �!�N 0�ه ● وی����

  >�#	دA▪ وی����

) �� �� ا��ازد و �	?d @���رAوی����P���  @ را �ا��	م ا�����0 اnTو�9���� �� �	د اnTو�9����) در @�ن ر�� را ��	[� �� >�� و ا���

 ) �0 از @���ر0 را������ در�A	�2 @���ر0 ��ی� l$�� ا�) >  ��"� @  >	ر0 �� �	د . �1�ف �	اد دارا0 وی�����T	!? 0ا�@ ��qه� (

� ، ز��Z ، ������ ��ز� ، �< ، ��ورت دارد . وی���� Iادر��ن ، ?	ا�  ��Tم ، ��M ن�د>	ه� ،>�اع �	ا� ، nV� و �	و ، دل ، [!�T �@�l ، غ�رد� ��� �

2�b و @�$�� �#0n ه� و ��	� ه� و?	د دارد . ، Yی�� Aرو

)  )B▪ وی����

) �دش N	ن و ���ی�ً� ��"� @  روز @���ر0 @���9B0ان وی����T ت�`�Nد و ا�m� 0�A� ، ��	N �< 2�@ ا>A در ( �0 �� �	د . وی����@ B�ا��� 

`A  ا�	م ، ?��T  ا�	ن ، ?�در � � Iب ?	را ���یD و b�2 ه�g و ?<ب را �I�ن �� >�� . ای وی������� ، �ت و�#0n ه� ، دا�  >��ن ، ���) ، ��

�@� ، �Bف و @���ر0 از ��	� ه� و �#0n ه� و?	د l 0 @�ون�ه (�	T ، غ�� ، زرد� ��� ���Z ،Dرا ی ���I ت`A ت و�@	ا�  /#	و ? ���	ا0 ��دارد @

�یnی� . Z¡ از دو ی� �  @ ���m� �9�روز روI 0ن را /	�  0 ��P	@� @����ازی� �� ?	ا�  @���n�2) در Iب �N¡ >��� و I ¡Zن را @��ون Iورد� و در �

.

 D▪ وی����

 �ور0 ا�) . ای وی����b�� A وی���� Dوی����M ن �زم و�د>	ا0 >� در ?	ا�  ��Tم ، ��� ، 2!�  @���ر0 را������ �#�رز� �� >�� و @�1	ص @

 ه�0 ��یY �#��� و ��ه� و?	د Aرو ، Yی�� Aغ ، رو��ب ، زرد� ��� �l 0�ه���Z ، ز��� ��دارد . و @  ��درا�� >  @  �`��� و ���ر��� >	د>�ن>

D [��� �	پ N	ر��T 0م را در ND�� ��<  < �@I	د 2`[  دار�� �	�B  �� �	د ه� روز @  ��ه�ر 9�ز�� N	د ��د� �0nV زی� را @��n9ای�� : ی

 ��< ��< �@ ¡�� ��@	�� ��!	ط >�د� و @  >	دÀ @�	را��� .دا��  @��� Z ���< ¡�N¡ از �  روز و[�� ?	ا�  زد @� Iب ، ���  و @���و ی� �

 �@� Z ���#P	�) @�ن ، �	��� وی����  را از ه	اI 0زاد ، �	ر N	ر��� و ا��  ��وراI �� (��@ n�� \m�@ 0ی� . ای 2	ا�b در @�ا@Dوی����l �D

�د @� و?	د�T ��� ار��دد�� >��� و @  ه�� ?�) �	زاد0 >  در @�ا@� ه	اI 0زاد و �	ر �9I�ب [T �� ��N  < 0	ب �V<ی  �� �	د �#�` @  را����

.

 C▪ وی����

 � /��� ، �� ��ن @���ر ���ز��� ا�) ��9ان ای وی���� �	?d @���ر0 ا��	ر@	ت �� �	د >  I �O`2ن ���� و @C@�ن �� @  وی����

 ه� ا�) . ا��	ر@	ت @���ر0 ا�) >N�� ����ی0n ��  ه� ، ریnش �	ه� و /�� ��	N ، �و ��� ��د��ا����  دری��	ردا�� >  اA d!A<ا0 >�

�9  ?	T ، 	��� ، ل����Z بI b�� ز��� �	ب ��I  < �د�� �m� �� ی�N���9	ر�� @  Iن �#�` �� �	�� و @  ��� ای< ��  9�Mد ا	N 0ا>A  @ را �e�

 � ، �Bف ، ���� ا�e	ر (@  ���ار C!�Nوی����e? ، ������ ��ز� ، �< ، )�< �!�N (@  ���ار �� >�) و @�$�� �#0n ه� ��1	ًB� �0n# در ��

 �دو و ��9وق ، دا�  A`ت و /#	@�ت (��	د ، �	@�� ، @Cه�n#� 0 @�1	ص ��	� ه�0 ��ز� و?	د دارد . وی����T ، دام�@ b�� دار A0 رو�ه �	در �� `]�

 � ه�� /#	@�ت را Z ���< ¡�N¡ از ?	ا�  زدن وی����Tا ��د ��ارد و	و �2س) و?Cور دور�N 0�ره	در >$ b��د  در Iن ای"�د �� �	د . @  ه��

/#	@�ت و A`ت را @  B	رت ?	ا�  زد� در Iورد� و @� A<ا �1�ف �� >��� .

�ا��نN ن�ورش ا���Z زش و	�I ن�ز��� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=305570
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D4�S DGو������ ه� در -�8ا T~�

 < (�	Z ی��ت @��ا��� و زی#�	و���� از ��1 ��P  ��>T  در ده

/�و0 وی���� ه�0 ���!� ه���� �	��� ��� ا�) . ه�ف از ا��m�د� ای

�	اد ، @�#	د ��ه� و زی#�ی� و /�� /Z ���`� �m	�) ا�) .

� ا��m�د� ازXا �@ (�	Z ه�� و وا[�� در�$� b@�] Cی�ا0 ر���ن @  ������ز @

ای �	اد ، �#d ��� �� ای ��B) ر�� [�@b �`/�  ا��Z 0ا >��

● وی���� ه� l  ه���� ؟

�ی� A<ا وارد @�نP از  < �������ز ا���ن ه وی���� ه� �	اد �V<0 �	رد 

 @ ��l . �����ور0 هM ن��ا���ن �� �	�� و @�ا�m/ 0 �`��� ا�

�اZ 0	�) �زم@ ��M	� رت	B  @ �ه � �� ر�� >  ا��m�د� از وی������

ا�) l	ن Z	�) ��ی�اً  در ���ض 2	ا�Z d��I b<ی�l 0	ن �	ر N	ر���

�ات ���m وی���� ه� N��M (�B ا>���� ��ن Iن �� @��� >  @�ا0 ?Xا �ا�) . ی�� از ��� ��یeف دی�P ا�) . از ��m� 0��Z 0 از��T	!

�0 >��� .وی���� ه� �� �	ا��� @�2 ���یD >`ژن ��ز0 �	�� و �ی  ��Z �N	�) را ��م �� ���ی�� و از�T	!? (�	Z ن�� ���� 

● �� در ��� داری� در ای �#� @  ذ>� N	اص ���اد0 از وی������� @��دازی� :

 A▪ وی����

  >  ی��١٩٨J در �	اد Iرای$� – @��ا��� ا��m�د� �� >�د�� ا�� در ��ل �A�ل ه� از وی�����O	�����ات ?	ان >���� �Xا « � ��!< » ��	� 

 �ات @�Aاز �$���ت وی����Xت ر���� ا�) . ا�#Xت @  ا��م ���در �� �O	����� ��m� ات�Xح داد� ��. ا�	�	ژی�� ای ��د� �#d ��� ا�) ، �

1�ف �	د . ر���	ل ی��>  ای وی���� @  �2	ان دارو ����N  �	د و ا��m�د� از Iن در �	اد Iرای$� @��ا��� ���	ع� D�nZ nی	"� �و ��9 @ 

 � از �$���ت وی����eدیA  ی� (���M \ایn9ا d#� 9  ��� و�Mرای$� اI اد	رای$� – @��ا��� @  �I Yی��B ��	�  < (و ا� (�	Z �N��

 ه�B 0	رت �� �	د .�l Y9ر d#�  "��� در

 C● وی����

 � ��� CMوی����Xا � ا>���>����T دارد و �#d �	��� >`ژن �� ��n در Iب ، ��!	ل ا�) و در ��	� ه� و �#nی"�ت ��ز� و?	د دارد . ای وی����

��0	د . ای وی���� @  �	اد Iرای$� – @��ا��� اM�9  �� �	د زی�ا N��M (�B ا>���>���I �Tن�Z 0 از��T	!? و (�	Z 0�ه  �� Y9ر d#� 

� �	��� وی����eف دی�P د و از	زودرس �� �Eارض	ه\ 2�< n�� ب و��9I از ���� (�	Z 0n�� را اn9ای\ �� ده� . ای وی���� �#d >�ه\ [

	l ی��ر0 ه�ن @���0 در در���m� ��X~� � �M ا����@� ای وی����Xد . ا	� �� �e�N	� ب��9I. زی¡ دارد�ری	و �� ��nTن ا

 D● وی����
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 ���� ��I�ی� داری� و از @���ر0 را������ ی� ���� ا���	ان ��s� n��#� ����� ای� و ی� ��ی� ���t�s�D� @� ��م وی����Tرn@ اد�>�	ن >	د>�ن ی� ا9

�N (��  @ اد��)؟ Iی� ه`�� ��ن Z�0 ا9�l نI b��دار�� ، د b��t!  ژ����� ا�) ی� یD >�#	درا دی�� ای� >  Z�ه�0 ه`�� �� Dی bNدا �رج ی

 ���  رو� �� �	د.V�D<ی  ا0 ؟ @� �	��M��� >  در �	رد وی�����  داد� N	اه� �� ای

 �@� ا�) و از راه���m!��� 0 @  @�ن �� Dوی����l ل در	0 ��!������ی�� >  از وی�	T ول��m��ی را� �~�� وی����  را >��� �!Bر��. اD

�ات �Z\ ��زه�0 زی� Z	��� ا�). ای وی���� از را� ��V� ب و��9I \m�@ وراء�ر �	رد �	N�@n�� ن�ه��T د ، در	� �� ���� n�� ا��	ای� /�>A اد	�

  �	?	د ا�) .�ZD\ ��زه�0 �	��� >���� وی����

���9 در �9I�ب ��T ار� د[��  در روز، ���ز @�ن �� را���١٠ /�� @  ��ت Z¡ �� @���� >  ای وی���� ��� از راه��0 زی�د0 ���� �� �	د، [

�ا0 >	د>�ن و ������ان >  در ��nل ���eار0 �� �	�� و ا9�اد �@  ���� d >�ر @���ر اه��) دارد .���� �� >�� . ای

 �د و در N	ن �	�� 2��b�/ b >���� وی�����T �� رت	B �ه �@�l  !��	@ �  �#�` @ D?<ب ای وی�������� ����b �� �	د ، از ای��و >

 �@� ه���� @�ی� @  ��nان دری�9) وی����l �@>? و ��g0 ه�ری����@D.ی���0 @��� و 2	ارض >�#	د Iن �	?  @�$�

 �د وی�����!�2 ▪D؟(��l 

� ا�) .Dـ ��\ اB!� وی����m� ، /�m ���دل >!��� و 9

� دارد.�X�� ��	!� nی�در �� ـ ای وی����

�وز ی� Z	>� ا���	ان ه�  @  د��bـ ر�� ا���	ا�� ، ا�����م ا���	ا��� و د��ا��� ، �`�) ا���	ان در دوران >������ و �2م اZ	tا��  @ `�@

 � وی�����X��D � ا�). وی����m�� از رود� ه� ، >�ه\ دY9 از >!�  ه�D در /�m ���دل >!��� و 9m� از ی� D	 �	d? اn9ای\ ?<ب >!��� و 9

� ای وی���� در ر�� �!	���0 ا���	ا�e0 دی	د و از �	ان �� �	در ا��� ��� Iن در ر�� �!	��� ، @ و >���ل ���@	���X�� . (ا� �Xa� n�� �

د��I b�2 bن در ��?�  ژ���0 ه��  �!	ل �� @��� .

 �د وی�����را @��ن �� داردs�D��#� >  @��ن �� ��nان اه��) و ��	� �2!

 E● وی����

 ه� ی�9) ��Aر0 از رو����#�ر و @$N ��A0 رو�ل ا�) و در دا�  ه	!�� �@�l در  �	د . ��ل ه� ا�) >  ای وی���� را @  �2	انای وی����

��� 0n���0 �� ������ و در �	ارد Iرای$� – @��ا��� ا��m�د� �� >��� . >�ه\ [�Z �M 0بدارو��9I ه\ ورم�ر��� ، >	N ر	از � �

I ��M	� د��mا�� �Xدر ا (�	Z Àو�l و �l  �/`� b@�] \ه�ن ا�) و >I ��m� ات�Xاز ا �e�N	�. (ا� ��� (@�X ن

 K● وی����

�ور0 ا�) ا�� ا��m�د� ازای وی���� در رود� ا���ن �	��� �� �	د و �	��� Iن ���ز @  �1�ف �#nی"�ت ��ز� دارد . اM ن	N د�ا0 ا����@ ی وی����

� ا�) . ای وی���� هX	� ر���	N ر	ت و ��@�M از ���� �Tد� در >�ه\ ����T زی� D!Z >  2!)�	ارد �	I ��Mن در >�ه\ N	ن ���q�

. ���@ �� �X	� n�� و[� دارد�2

: 0��T  "��� ●

�� ��ات ���m وی���� ه� در �	اد Iرای$� – @��ا��� X�@) ��� ا�) ، ا�� ه���e	�  >  ذ>Xوا ����دارو �� @ �ه  @��g از ا[`م ای وی����

"� D�nZ ��	� ی��ن @I د� از�mا�� �	د ��	� �� (�	Z ب����ا d#� �ن هI از �!A د��mن ا��	l�����N�� 0�ه b�� ��l د . ه�	� nی	

 b� ا�) @� ��N	را>� Iن �m�وت دا��  @��� . @��@�ای���!�m از ای وی���� ه� در �B�یI Yرای$�- @��ا��� ا��m�د� �� �	د >  ��

�دن < b/ (ا� ��� ً̀ �ص N	را>� وی���� ا��m�د� N	د��ا�  ای وی���� ه� @  B	رت �	� ��M	�B  ��� �	د ، ��]C @ نI ب و زدنI در 

�0 در Iن [�ص ه� �#d ای"�eاد دی	د �	2!) و?  @  �د /����) �	د . ��	� ه�n�� �!��� 0 در /���� B	رت ، �  ���� ه�ª 9�ی�� ا0 ��ا��  @!

�ای ا��m�د� �	��M ازدارا0 وی���� ه�T 0	��T	ن ه���� ، /�و0 ��>�#��� �� @���� >  �� �	ا��� ای"�د /����) ه@��@ . ���< ���	Z 0�
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ً̀ �	�B  ��� �	د . Bا �ه �	د ��	N ��/ �و ی �ه �	ر� ���12

Z ���`� �m/ ا�� در	ر �� ��#�$N ز� و�ت ��ی"n#� ، �ه �	اع ��	را>� ا�	N ف��0 از @�وز ��  ه�B 0	رت ودر �2 /�ل �1�T	!? n�� و (�	

. ���@ �X	� 0 زودرس��Z 0 از��e$�Z ن�@

���@ ���/ : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=263568

�~T و������ ه� در ز��M� روز��;

�وه� از ��>�#�ت I�� ��!� دار�� و @�ا�m/ 0 �`�) ، ر��T  @ �ه وی����

�0 از ا@�` @  @���ر0 ه� �زم ا�) >  در�e$�Z و b�� ���	� ،��@ ، ���#P

�ا0@ وی���� ه�  ا�#�  2!� ر�A اه��)  رژی� A<ای� و?	د دا��  @���. 

/��ت ، n�� ��9ان >�� از ��I� �	رد ���ز ا�) . ��nان >!� وی���� ه�0

روز /�ود   Dی �ا0 @ ���ز  ��ار�� و�E١	رد   0�وی���� ه� >��  . �م ا�) T 

.�����ا0 ا��ژ0 ��@ ��#��

ی��N  ه�0 در  و  دار��   ����/ \��   �N�ی  ���#P b�2 0ا�@ وی���� ه� 

��  �N�� �B�N ن�ه��T ی��P از �ه ?��	ر� 0��N  ��� �	��. وی����

�	�� و ه�e�م �1�ف @  B	رت ��د� A<ای� وارد @�ن ?��	ران �� �	��. در

.��������  A<ای� ه�  ?��	ران ه�  وی���� ه� �	رد ���ز ��@

�	� �� ����د� ����T \�@ دو  @ �@�l �ب یI دن در	@ b/ b@�] س�ا���. �l�ر�	ع از ���وف ��ی وی���� ه� «Iدا0 و@s	ر ���2 وی���� ه� @

I ل در	و� ب ��!�T 0�ه � از [#�b «ث » و وی����e0 دی�ه �@� ا��. وی����l ل در	!�� «�<.����ب ه

	� ���Nذ �"�I ا�� در	و �� � ����T �� ار�] �@�l 0�9) ه�در @ �@�l ل در	0 ��!�ه �ورتوی����M ای�>A  �����ای و?	د روزا�  ��I� در @@��@ .��

��sN  < ��	� ���Nد0 ذ�ان زیn��  @ �9) ه�ف @�\ از /� در @� ا�) در B	رت �1���	��) �� �	د.��ارد و ��� d#� ا�) و À�

A ار�@I 0�ه (���و� ب ��!	ل در Iب ه����. ای وی���� ه� در [T 0�ه <ا و @�9) ه�0 @�ن ی�9) �� �	��. و�� ���وی���� ث و وی����

�ی� ادرار دY9 �� �	�� و @�ی� @� �	?  @  ���ار �	رP از ���I .��	� ���Nا��� در @�ن ذ	.���	ف ��د ���ز @�ن روزا�  �1

 وی���� ه�0 �زم @�ن را دری�9) �� >��.>�� >  در @����  A<ای� N	د @  ��nان >��9 ��	� و �#0n ه�0 ��ز� �1�ف �� >��. @���ر0 از

�ارت �Z) ��) 9$�ر ���� و ��ی� ?�#  ه��I 0�د� ��ز0 و �/ b@��� در �ه ��9�ل ��@���ر0 از وی�����A و ������eار0 @���ر /��س ه

�	�� ی� از @� �� رو��.
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Z و �� ��ه� ، زرد� ��� ��غ ، >Aرو ،�e? در �� و?	د دارد. �T�ه�ن ، وی���� I ��ار�� ا�� @��>�رو�وی���� «I»... در @�9) ه�0 /�	ا�� و @�$���

�� در @�$�@ �� و ��	� ه� ودار�� >  در رود� @  وی���� �#�یb �� �	د،و ��¡ ?<ب @�ن �� �	د. @��>�رو��� n#� ر�� �0 @�0 هn#� 0�گ ه

 ���� @� �V<ی  ��B  �� �	ا��� ���ار �	رد���ز�#0n ه�ی� از [#�b ه	یd�� ، C ز���� ���ی ، P��#� ، ذرت و ه!	 ی�9) �� �	د. ا9�اد @��¢

.���< ���Nل ذ�� ��l 0ا�ای وی���� را @

�ا0 ای"�@ �9�< (B��� ����2 ��ا��  @����. @���ر ��یYا�� >	د>�ن در B	ر�� >  ��nان >��9 از ای وی���� را �1�ف ����� و 9�Nذ ��l د

�e� ،�و د��ا�� �ان ه	ا��� d���� ا0 ر���@ I �ار0 و Z b�2	�) و A$�ه��� 0��P و �	ا��ی�دl�ر 2	ارض ���و��) از Iن �� �	��. وی����

�ور0 ا�) .M ���M ر	دی� در �

�0 از ا@�` @  Iب ��واری� و @���ر0 2�وق �e$�Z در I ���N	رد�T ای"�د@��N �	اه� �$�ن �� ده�� >  وی�����  < ���eدارد و ه� \�� �#!]

 2`�) ه�0 >�#	د وی���� d� I >	ر0 ا�) .�� �	د ای وی���� �� �	ا�� @� Iن �#�رز� >�� و �$��  ه�I 0ن را >�ه\ ده�. ی�� از او��

 D$N ��ن و 9!¡ ����� ��ن Z	�) ، ا�N`ل در�	ارد ��ی� >�#	د وی���� I �� �	ا�� ��"� @  >	ر< 0��b �	د. ��ی� �$��  ه� 2#�ر��� از:

�P#��� د��ا��� و ا���	ا���، �1�ف زی��A ادرار0 و ر�� ��eارش و د��	T ��eد�� �P��� \�	Z ��	Z ، 0�#< �n� 0ر�2 @���@ I د وی����

... bB�m� و درد �ا��	ا��� ��m!< ، ن�@ ��ا�� (�	Z 0nری

�>�#��� >  @  B	رت P#��� در @�ن و?	د دار��وی���� «د» A��#� وی���� �	ر N	ر��� ������ �� �	د. ای وی���� ز���� ���N  �� �	د >�  

�ای در B	ر�� >  9�د @  ا��از� >��9 در ���ض @��@ .����T ار��د، @��� ا�) >�#	د وی����در ���ض ��@\ �	ر N	ر��� [�T ار���@\ �	ر N	ر��� [

� ا��m�د� >��.د دا��  @���. وی���� د @  @�ن ای ا���ن را �� ده� >  @�ا0 �$��b ا���	ان و د��ان از m���� و 9!<

�b ا���	ا� ���V� ی��P ر0 از���@ �وز @���ر0 را������ �� �	د. ای@ d#� د ��� از [#�Z b�ه�0 >���� ، ���  >#	��0 و ای"�د>�#	د وی����

���e ه�0 ا���	ا�� در ��!� >  د��� ه� @  ا���	ان ?��غ ��b1 �� �	�� و ا�N`�ت د��ا��?����ن @� از@Tرn@ د. در	� �� ¥�$� 

"�د ��	ع ، ا���ل ، >�ه\ وزن ، درد �m�bB ود�) دادن >!��� ، ا���	ا��� ��م و ��m<دار �� �	��. ���دی� @�\ از /� وی���� د @�2 ای

 d��I ��	N وق���b ر�	@�ت >!��� در @�9) ه� @  >!�  ه� و 2$� �Xد. در ا	� �� �ان ه	د.ا���	وارد �� �

�	T غ و�) و?	د دارد. اه��) وی���� ا0 در ای ا�) > وی���� «ا0 » در �#0n ه�0 @� @�گ �#n، ?	ا�  ��Tم ، �T�ه�ن رو��A ، زرد� ��� �

، b�����	� ، ن	N دش�T ، �#12 0�ه ��eد�� �m/ ا0 در  ����9) >!�  ه�، ری  ه� و >#� اه��) /����N��M (�B ا>���>����T دارد. وی����

�9��� \�� 0�m�2م ای �Xا0 در ا �� Iن در ی��9  ه��) .دارد. ا��2�د @� ای ا�) >  ه�  �$��  ه�0 >�#	د وی����

 < �"�I ل از�/� وی���� ا0 در A<اه� @  و9	ر و?	د دارد @��� ا�) > ز���� >  وی���� ا0 و?	د ��ارد، >�#	د وی���� n�� I ��ه� �� �	د. @  ه

1�ف �� �@�l ع	� ªد ه�	N ای�>A  �����  در @�I �e� .د	و �����. ه�e��� >  >�#	د Iن ای"�د �	د، �$��  ه�ی� از9�د @� >�#	د ای وی���� رو@

���ن ���ی�ن �� �	د.Z D����وg2 �9`�� و @���ر0 #�9�و����[#�b ا��#�ض g2`�� در Z�ه�، دی

� و?	د دارد. @�e? در ��qج و ه���mا� b�� n#� گ��0 ه�0 رود� ��I nن را �� ��ز��. �V<ی  A!� دروی���� «>�» در @���ر0 از �T�ه�ن @� @�<

 ای وی���� ای"�د �� �	د.ای"�د >�#	د وی���� >� @  ��رت ��\ دارد. در 2	ض >�#	د Iن @  M (!2�ی�  >#�0 و �2م �	ا�N�� ن در	N ی���

����	ل ی� N	ن �A 0nی��	N 2�@ د و	ن �$�¥ �� �	N د�ی� �2م ا����P از �د�T ه�0 و��Y در زی� Z	�) ی� g2`ت ��>�#	د ای وی�����

� �� 0nV� 0nی��	N ر�lد �< � >�#	د وی����Xدر ا ��� ��	ز� ���زادان �	ت ��ه� او[�T د	�.��	

�و� وی���� ه�0 ب ا�) . ا��وزوی���� «ب » q�I  ز���� �1	ر �� �� وی���� ب ا�) @��ه� �$�¥ �� >  ��9 ی�� از اg2�0 وT Y��

 ����� .��	� �� ������ ¡��و�@�\ از یD دو?� از وی���� ه�0 ب �����ی� ��� ا�� >  ب >��!T ، او�� وی���� �����ی� ��� از ای

ا�) .

�و� ، وی���� ب T �و� ب ��!	ل در Iب ه����. ���اول ��ی اg2�0 ایT 0�ه 5 (ری#	9`وی )، وی���� ب ٢ (����� )، وی���� ب ١ه�  وی����
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 )، وی���� ب �� ی� 9	��D ا��� ����� ا��� Z���	���D ا�) . وی���� ب ١٢(Z�ی�ودو>���	9 ��qه� (  : در ���م A`ت ،١ (>	@����

��اI 0زاد>�دن ا��ژ0 از >@ � و?	د دارد. ای وی����e? ت و�@	دام )، /#�@ ،  ��Z) �هnV�.��< �� D�< @  @�ن �ه��را��	@

�د�� و I (!2ن را ���lJ٠٠٠ ه� @�\ از < ��B	� ������ �� 0�@ 0�>�#	د ����� دا�����. ای ��ل �Z\ @���ر0 ی� را >  �� ا��وز� @  ��م @

"�T����e و �N ، ع	2 ���ار �� ده� @�] ��X�� (�� ارش را	T ��e12#� و د�� ��eر0 د���د.@��	� ��  

����I C�ب �	د و Z	��  Iن @  < ���eد. ه�	9) �� ��ت ی`A و C��@  ��	Z �س ی	در �# �����(��� �ا0 ای وی����@ ��#�� �eد دی	ا ��?

�ی� اn9ودن ����� @  ��1	�ت ��I�ب ��� ، @��C و Iرد P رد ازI و C����A ��� �	��� �� >���.. ا��وز� ��ز��T�ن @

http://vista.ir/?view=article&id=302371

�~T و������ ه� در D�X4 ده�ن و د��ان

�0 ه�0�<�@ ��X~� b��د  @ ،d!] ن و�ده �@ ����e�� ط�>$� ار�# �وز� @�ا�

�ول و @�وز��!<  s� \ایn9و در ���"  ا �ار� رگ ه	ن رو0 دی�د در ده	?	�

0�@���ر0 ه�0 [!#� و ��� ، �	?  @  �`�) ده�ن و د��ان اه��) @�$�

���I د	0 دا��  و >�#�Xa� \�� n�� ی��9  ا�). در ای ���ن وی���� ه� 

2	ار�M را @  د�#�ل N	اه� دا�).

: ورم �� ، @���ر0 ه�0 د��ان، اn9ای\ ��nان Z	����T درA>�#	د وی����

د��ان.

 �ی0n �� ، >�ه\ وا>�\C>�#	د وی�����	N ،0 د��ان�ر0 ه�، @�� ��ورم  :

.(�	m2 ل�ای\ ا/��n90 ای���، ا�ه

 (وی����  :¡�!��< ب  ه�0   وی���� 9`وی،B١٢>�#	د  ری#	   ،�����  ،

 ، 9	��D ا���)، ���رم ده�ن �	زان، اn9ای\ ��nان Z	���B5�Tوی����

�د [	� l$�ی�، >�ه\ وا>�\ ه�0 ای���، اn9ای\�در د��ان، >�ه\ �2!

ا/���ل m2	�)، >�ه\ ��ا>� ا���	ان، ��N À	ردن T	�  ده�ن.

 �b ا���	ان و Z ،D9	>� ا���	ان.D▪ >�#	د وی����� ���V� :

�ی��e�N �� ، @���ر0 ه�0 د��ان.Z :ی�n��� ▪

���: ورم �� ، @���ر0 ه�0 د��ان، >�ه\ ��ا>� ا���	ان.!< ▪

▪ رو0: ورم �� ، @���ر0 ه�0 د��ان، >�ه\ ��ا>� ا���	ان.

▪ �¡: >�ه\ ��ا>� ا���	ان
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 ه�ای���/

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132105

�~T و������ ه�� ?��� ا("��ا�� در ورزش

ورز���ران 2`[  0 زی�د0 @  >�d اP`2��� در �	رد ���I ا>���ان ه�

����� n�� ورزش و دار��، زی�ا ���I ا>���ا��� @�2 اn9ای\ �	ان ��I� در /�

���I ا�) >  @�ا��� � @�� از ورزش �� �	د. ه�ف از ای ����  ای��@

ا>���ان ه� l  ��$� در ا�"�م �9���) ه�0 ورز�� دار��.

● ورزش و ���یd ا>���ا��	

ا�������  ه�0  �� ١٠ورزش  را٢٠  ا>��Sن  1�ف � 2�د0،   (��/  ��ا@@  

dی��t!  �	��� رادی��ل ه�I 0زاد و در ���"  ��� اn9ای\ �� ده�� >  ای

g2`ت و ��ی� @�9) ه�0 @�ن را اn9ای\ �� ده�.

Iزاد رادی��ل ه�0    �!2  �@ از N	د  �	ا��   �� ورز���ر   Dی   �	el �ای@��@

���� از ورزش ����9) >��؟ Iی� ورز���ران @�ی� ���دی� زی�د���I 0 ا>���ان �1�ف >���؟

0 ������ رادی��ل ه�I 0زاد در @�ن و?	د ��ارد ، دا�$���ا��T ن ا��از����0 ��1	�ت 9��2 ���� از رادی��ل ه�0@  د��b ای��  ا��T ا��از� �ن @

N ��!2 را در @�ن �� ��"�� >  روش ���I ��X~� ار��� ،( ��� ����ا>Z 0�ه �@�l b�� ) زادI.دارد �B�

�اتورزش و �9���) @��� ���� ����� د9��2 @�ن را ��	ی) >�د� و در @�ا@� رادی��ل ه�I 0زاد ����V� �� از ورزش از @�ن ����9) �� >��. ای

�ای� ���!� ورز�� 2�دت �� ده�.�  @ (#�@  Iه���e ا�m�ق �� ا��9 و @�ن را �

� ا�"eرت دی�ا�.@  2#	��ر د	P  @  � ، د��م ورزش ��ی� در >���� >  @  P	ر ���� ورزش@  ه�� د��b @�ی� @  P	ر �Z	��  و ���� ورزش >

��� و @�2 ���یd @�9) ه�0 @�ن ����� >��� و @  Iن 2�دت ��ار��، @  د��b اn9ای\ رادی��ل ه�I 0زاد، ����� د9��2 @�ن در ه�� �� 

 ��	�Z و �Oر دا	s@  < 0اد�� و ���m ا�) ، �  ا9�اد�0	د.���b ده� ���I ا>���ان ه� در ورز���ران /�9  ا0، ی��� ا9X	� ،���< �� ورزش 

>  @s	ر د��	ا� ورزش �� >���.

�� >  در �P ه�m  �9���) زی�د0 ��ا��  و @�$�� >�ره�0 او @1	رت �$��  @	د� ، < �ای@��@ �@��� Dدر ی  #��� Dی ، �mه �NI اه�	�@ �Tا

�ر دارد �� ای��  9�ی�� دا��  @���.M ا0 او�@ ��>) >��، ای ورزش @�$�� �e�� ورز��
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� >  ���b ��ت ورزش، @����  A<ای� ورز���ر2	ا�b ���!� زی�د0 در ��nان ���یd �!	�� �	�� رادی��ل ه�I 0زاد ���� از ورزش دN��) دار�

و �	ع ورزش ا�).

�0 �� >�� ی�T	!? از ورزش ���� ��`g2 dی����� @�� از ورزش را ��	ی) >��؟● Iی� ���b ده� ���I ا>���ان ه� �� �	ا�� از ��� �

���� @�� از Iن� �ی��ت ورز�� و �� �l  �$�¥ ا�) >�#	د وی���� ه� @�2 ای"�د �$�`�� در Tا���I 0�ه b��� ��X~�  �� �	د، و�� 

، @�ن را درEد� >  اn9ای\ دری�9) وی���� ا>���ا�� در یD ورز���ر ���� @� �V<ی  ����d، ه�	ز �	رد @� ا�). @�$�� �s����ت �$�ن دا

���@b ا���س ا>���ا��	 ���� از رادی��ل ه�I 0زاد �1	ن �� دارد.

 � @�� از ورزش �� �	د. ا�#�  ���ار وی����� Yی�� و ���@ ����� 2�@ ��qه�E.(��� ¥�$� ��X~� �ا0 ای@ 

 ����  A<ای� ورز���ر ����d و ����دل @���، @  ���ار >��9 وی����@ �TاE(9�ز @  دری�ا، ��>A � را �~�� N	اه� >�د، و�� در @��g ا9�اد 2`و� @

��b ه����I 0 ا>���ا�� @� @�ن �$�¥ و X�@) �$�� ا� �� ��ی�X~� ز	ه� ���9 ا�). و�Mا b���.(�

 ��b ده� وی�����E ��  �B	� ،���< �� ورزش  ��	�Z و �Oر دا	s@  < 0اد��	د، �  ا9�ادs@  < 0	ر ��n در ورز���ران /�9  ا0، ی��� ا9

د��	ا� ورزش �� >���.

1�ف l  ���ار ���b >��9 ا�)؟� ●

�ات ����I ��m ا>���ان ه� @� �`��� @�ن X�@) ���، و�� �	�B  �$�� ا�) >  �X~�  < ��l �����I b� را دری�9) >���. @  ه�� د��bه� �ً��/

 �����ر هM �@ ا������). در ا@��ا �1	ر �� >��� ���b ه����I 0 ا>�� ¥�$� n�� ���I 9) دوز���ار�اه�� �� >  دری	N  ?	�� �@��ه ��و ،

� ا�) و @�2 ای"�د ���	��) وی������ در g� ا0 �`��� @�ن���b ه� @�  و @��>�رو� درC@�ن �� �	��. وی���� @�� و P	��� ��ت ای

ا>���ا��	ن N	اه� @	د.���دی� N ���#P	د در @�ن ��\ ���I ا>���ا�� دار��، و�� ���دی� @����I 0� N	د ز���  ��ز 

��b ه�0 وی������ ی� �	اد ���� ، D�nZ �@ رت	ا�  و @�ون �$� ا�) 2	ارض�	�B  �� >��� ه�T ª�� N	د ���� را �1�ف ����� l	ن ��

�ا0 �`��� ��� دا��  @����.@ �O	�

�ات Iن @�2 @  ه� N	ردن ���دل @�ن N	اه� ��.دری�9) ���ار زی�د یD ��د� �V<0 ( وی���� ی� ا�`ح ) @  B	رت ���b ، @�ون اP`ع از �����Xا 

● �	�B  ه�0 ���:

١ b]و روزا�  /�ا ����دا��  @  ��	�Z ورز�� ���� و  ����@ Dی (E���I ��� وا/� �#0n ی� ��	� �1�ف >���. ای >�ر @�2 ��	ی) ��

 ����� 9�اه� �� �	د.ا>���ا�� ( د9��2 ) @�ن ��� �� �	د و @� دری�9) ��	� و �#0n ، �	اد �زم @�ا0 ای

 ا���س و ا>���ا��	 در ��I� �� �	د. ا���س) ا9�اد >� ���À �#�ی� @s	ر ���T��� ورزش ��ی�0 را ا�"�م ده��. l	ن ای >�ر @�2 اn9ای\٢

� (����9 Dزاد در @�ن @�� از یI 0�ل ه���ی� و ���T���.ا>���ا��	 ی��� ���یg2 d`�� ���� از اn9ای\ رادی

٣.����1�ف �� b��) ه�nT @�\ از /� �

J� ا���	� �� ،D�nZ ���b وی���� ) ورز���ران /�9  ا0 @�ا0 �9���) ه�0 ��ی� ورز�� ی� ���@��ت، ��) ��Eو @�� از b#]  �mه  را ��lی

1�ف >��� ( @  ���ار �  �@���ا@� ��nان ١٠ وا/� @� ا��!!� >  ٢٠٠ �� �١٠٠@ RDA( .(ا� *

E )0�ه  �B	� d]ا�1�N �9	د @����.FDA) ه�	ار� �� b���ی��) در �	رد ��I ا و دارو در>A ن�ز��� :

��#Y : ��ی) ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=294552
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�~T و������ه� در ز��M� روز��;

�وه� از ��آ�#�ت I�� ��!� دار�� و @�ا�m/ 0 �`�)، ر��T  @ �هوی����

�0 از ا@�` @  @���ر0ه� �زم ا�) آ  در�e$�Z و b�� ���	� ،��@ ،���#P

�ا0@ وی����ه�  اه��)   �A2!�ر ا�#�    .���@ دا��   و?	د  A<ای�  رژی� 

/��ت، n�� ��9ان آ�� از ��I� �	رد ���ز ا�). ��nان آ!� وی����ه�0 �	رد

�م ا�).١/��E�ز @�ا0 ی± روز /�ود T 

b�2 0ا�وی����ه� آ���0 ��ار�� و ��#�� @�ا0 ا��ژ0 ������. وی����ه� @

.��	����  �N�� 0ر	��0 ?�ه �N�دار�� و در ی ����/ \��  �N�ی ���#P

 @ 1�ف � و ه�e�م   ��	���   �N��  �B�N ن�ه��T �ی� P از وی����ه� 

ه�  A<ای�    ����@ در   .��	��� ?��	ران  @�ن  وارد  A<ای�  ��د�  B	رت 

���ز ������. @s	ر ���2 وی����ه� @�ا��س ?��	ران ه�  وی����ه� �	رد 

.��	���  ����� �د� ��T \�@ دو    @  �@�l �ی Iب  در  @	دن   b/ b@�]

�@�ا��.l در  ��!	ل  آ�»  و  «Iدا0  وی����ه�   �وف��ی�� از  �l�ر�	ع 

.�����و� ب ��!	ل در Iب هT 0�ه� از [#�b «ث» و وی����e0 دی�هوی����

 .��	� ���Nذ �"�I ا�� در	و ��� ����T�� ار�] �@�l 0�9)ه�در @ �@�l ل در	0 ��!�ه�ورتوی����M ای�>A  �����ای و?	د روزا�  ��I� در @@��@

���sN  آ ��	� ���Nد0 ذ�ان زیn��  @ �9)ه�ف @�\ از /� در @���	��) ���	د. وی���� ث��ارد و ��² ا�) در B	رت �1� d#� ك ا�) و

�و� ب ��!	ل در Iب ه����. ای وی����ه� در [��)ه�I 0@�ار A<ا و @�9)ه�0 T 0�ه��و وی�����Nا��� در @�ن ذ	���� ��. و��	9) ����ن ی�@

��ی� ادرار دY9 ���	�� و @�ی� @� �	?  @  ���ار �	رد ���ز @�ن روزا�  �1P از ���I .��	��9�ان آn��  @ د	N ای�>A  ����ف �	��. آ�� آ  در @

�ارت �Z) ��) 9$�ر��	� و �#0nه�0 ��ز� �1�ف ��آ��. @���ر0 از وی����ه�0 �زم @�ن را دری�9) ��آ��. @���ر0/ b@��� در �ه از وی����

 ��9�ل ���	�� ی� از @��A و ������رو��.���� و ��ی� ?�# ه��I 0�د���ز0 و ���eار0 @���ر /��س ه

 ���Z و �� ��ه�، زرد� �����غ، آAرو ،�e? در �و?	د دارد. �T�ه�ن، وی���� I ��ار�� ا�� @��آ�رو� دار��وی���� «I»... در @�9)ه�0 /�	ا�� و @�$�

n#� 0�گه�@ در   ��$�@  @��آ�رو� @�ن ���	د.  �#�یb ���	د،و ��¡ ?<ب   وی����   @ رود�  در  ��	�ه� وآ   و   ����  n#� ر��   �@ 0ه�0 

@� �V<ی  ��B  ���	ا��� ���ار �	رد���ز ای�#0nه�ی� از [#�b ه	یd�� ،Cز���� ���ی، P��#�، ذرت و ه!	 ی�9) ���	د. ا9�اد @��¢ ���� 

�� آ���. ا�� آ	دآ�ن در B	ر�� آ  ��nان آ��9 از ای وی�����Nل ذ�� ��l 0ا���وی���� را @�Nذ ��l د�ا0 ای"� را �1�ف ����² و 9�B) آ��9 @

�ا0 ر�� �@ I ���d ا���	انه� و د��ا���، ���eار0 و ����2b�2 ��ا��  @����. @���ر ��یY دl�ر 2	ارض ���و��) از Iن ���	��. وی����

�ور0 ا�). @��N �	اه� �$�ن ��ده�� آ  وM ���M ر	ی� دی� در ��ا�	و � �P��� 0�ه�$A و (�	Zواری���0 از ا@�` @  Iب ��e$�Z در I ی����

� Iن �#�رز� آ�� و �$�� ه�I 0ن را آ�ه\ ده�.و @���ر0 2�وق [!#� ��\ دارد و ه�e��� آ  ����N	رد�T ای"�د ���	د ای وی���� ���	ا�� @

� @  آ	ر0 آ��b �	د. ��ی� �$�� ه� 2#�ر���ی�² از او�� 2`�)ه�0 آ�#	د وی���� d� Iآ	ر0 ا�). �	ارد ��ی� آ�#	د وی���� I ���	ا�� "��

�P#��� د��ا��� و ا���	ا���،از: N$±��ن و 9!¡ ����� ��ن Z	�)، ا�N`ل در Z	��� \��P د��e�� T	ارش و د��e�� ادرار0 و �A ر��
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�ا�� @�ن، آ!��m ا���	ا��� (�	Z 0nری  ��	Z ،0�#آ �n� 0ر�2 @���@ I 1�ف زی�د وی�����... bB�m� و درد �

�آ�#��� آ  @  B	رت P#��� در @�ن و?	د دار��وی���� «د» A��#� وی���� �	ر N	ر��� ������ ���	د. ای وی���� ز���� ���N  ���	د آ  �

�ای در B	ر�� آ  9�د @  ا��از� آ��9 در ���ض @��@ .����T ار��د، @��� ا�) آ�#	د وی����در ���ض ��@\ �	ر N	ر��� [�T ار���@\ �	ر N	ر��� [

� ا��m�د� آ��. آ�#	د وی���� د �#dد دا��  @���. وی���� د @  @�ن ای ا�²�ن را ��ده� آ  @�اb�²$� 0 ا���	ان و د��ان از آm���� و 9!

Z�ه�0 آ��  b�#] از  ا���	ا���   b²�  ���V� �ی� P از @���ر0   ای را������ ���	د.  @���ر0  ���eه�0@�وز ?�@ ای"�د  و   0�آ#	�   ���  ،��

���ن @� از د�) دادن آ!���،ا���	ا�� در ��!� آ  د���ه� @  ا���	ان ?��غ ��b1 ���	�� و ا�N`�ت د��ا�� �$�¥ ���	د. دTرn@ ر

�ا���	ا��� ��م و ��m<دار ���	��. ���دی� @�\ از /� وی���� د @�2 ای"�د ��	ع، ا���ل، آXد. در ا	��� �انه	و ا��� bB�m� ه\ وزن، درد�

�b�²$ ر�	@�ت آ!��� در @�9)ه� @  آ!� ه� و 2�وق N	�� d��I وارد ���	د.

د دارد. اه��) وی���� ا0 در ای ا�) آ وی���� «ا0» در �#0nه�0 @� @�گ �#n، ?	ا�  ��Tم، �T�ه�ن رو��A، زرد� �����غ و T	�) و?	

��� ،b�����	� ،ن	N دش�T ،�#12 0�ه��eد�� �m/ ا0 در �9) آ!� ه�، ری ه� و آ#� اه��) /����N��M (�B اآ���آ����T دارد. وی����

��9��� \�� 0�m�2م ای �Xا0 در ا � Iن در ی��9 ه��).دارد. ا��2�د @� ای ا�) آ  ه�  �$�� ه�0 آ�#	د وی����

وی���� ا0 در A<اه� @  و9	ر و?	د دارد @��� ا�) آ ز���� آ  وی���� ا0 و?	د ��ارد، آ�#	د وی���� n�� I ��ه� ���	د. @  ه�/�ل از �I"� آ  

1�ف �� �@�l ع	� ªد ه�	N ای�>A  ����� ²�I  در @e� .د	و ����². ه�e��� آ  آ�#	د Iن ای"�د �	د، �$�� ه�ی� از9�د @� آ�#	د ای وی���� رو@

���ن ���ی�ن ���	د.Z ±����وg2 �9`�� و @���ر0 #�9�و����[#�b ا��#�ض g2`�� در Z�ه�، دی

� و?	د دارد. @�e? در ��qج و ه���mا� b�� n#� گ�آ��0ه�0 رود� ��I nن را ����ز��. �V<ی  A!� در ای"�دوی���� «آ�» در @���ر0 از �T�ه�ن @� @

N ی��ا�	ی�  آ#�0 و �2م ��M (!2  @ نI د	ض آ�#	@  ��رت ��\ دارد. در 2 �آ  ای وی���� ای"�د ���	د. آ�#	د ایآ�#	د وی�����N�� ن در	

����	ل ی� N	ن��د�Tه�0 و���A 0nی��	N 2�@ د و	ن �$�¥ ���	N د�ی� �2م ا����P از Y در زی� Z	�) ی� g2`ت ���	د T�ه�وی����

.��	��� 0nV� 0nی��	N ر�lد �آ � آ�#	د وی����Xدر ا ��� ��	ز� ���زادان �	ت ��او[

�و� وی����ه�0 ب ا�). ا��وز @�\وی���� «ب» q�I  ز���� �1	ر ���� وی���� ب ا�) @��ه� �$�¥ �� آ  ��9 ی�² از اg2�0 و��T Y

 �و� ا�). ه� از ی± دو?� از وی����ه�0 ب �����ی� ���ا�� آ  ب آ��!²¡ ������ ���	��. �����، او��T وی���� �����ی� ��� از ای

ب  وی���� �و�، T  ای  0�g2ا  ���اول��ی  .����Iب ه در  ��!	ل  ب  �و� T ب ١وی����ه�0   وی����  ،(�����) ب٢   وی����  ،((ری#	9`وی  5

)، وی���� ب �� ی� 9	��± ا��� ����� ا��� Z���	���± ا�). وی���� ب ١٢(Z�ی�ودوآ���	9 ��qه� ( : در ���م A`ت، �nVه�١ (آ	@����

�اI 0زادآ�دن ا��ژ0 از آ�@	ه��را�@ � و?	د دارد. ای وی����e? ت و�@	دام)، /#�@ ، ��Z) @�\ از �ه���l .ن آ�± ��آ���@  @ ��J٠٠٠\�Z ل�� 

����� 0���� �	��B آ�د�� و I (!2ن را آ�#	د �����@ 0� دا�����. ای @���ر0 د��e�� 12#� و د��e��@���ر0ی� را آ  �� ا��وز� @  ��م @

�	Z �س ی	در �# ���e و ���T"  ���	د. �����N ،ع	2 ���ار ��ده� @�] ��X�� (�� ارش را	T آ ���eد. ه�	9) ����ت ی`A و C��@  �

�). ا��وز� ��ز��T�ن �� �ا0 ای وی����@ ��#�� �eد دی	ن ?�ا �I  ��	Z د و	ب ����I C���ی� اn9ودن ����� @  ��1	�ت@P رد ازI و C��@

��I�ب ���، @��C و Iرد ��A ��� �	��� ��آ���.

��#Y : روز���  ا��2�د

http://vista.ir/?view=article&id=223383
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�د(�ن) D�X4 و������ه� در T~�

 �ور0 @� وی�����C:

 وی����  ���  Y@���Cو �0هn#� و ��	�ه�   ،D�@ر	�ی� ا���ا�  

 وی���� وا[��  ��nان   .����ه و...)   �	!]  ،�e?) Cا/$�ء 

�ای� ر�� و در?  ر����T ��1	�ت در ه�e�م� �@ �Oا>Aاد	�

n�� Yی��دا�) �m�وت ��>�� و ���eار0 در ی�q�ل و ا�"��د �@

 �B	� ز�ف روزا�  �"��#�m/ d وی����ه� ���	د. ���ار �1

)  ���RDA)  The  Recommended dietoary allowance0ا�@  (

 ¢��@  ���� ا9�اد  ���م  �V<ی ا0  ���زه�0  ��	دن  �ف P�٧Eـ٩٠@

�م ا�) >  ای ��nان @�اN 0���ه�0 @�ردار T�!��٨Eم و�T�!�� 

�م و @�ا0 ا9�اد ��e�ر0 ١٢٠@�اN 0���ه�0 ���د�، T�!�� ١٠٠

 ��م در روز ��@���.���ز ���N	اران زیT�!��5 ��� @  ای وی����

�م در روز و ���N	اران @��0 ٣٠T�!�� 5  ���Dی �� ��٣ �E\ دارد. از�� ���ل /��ر0 از ا�2����م در روز @�Iورد ��� ا�).وی���� ث در @T�!�� 

ه�0 ���2 @�9)ه�0 #�9�وز0 ا��ر� ���tو��Z ژن از`<n��� و  وی���� ?�!  ���	ان @  ���n، >�ر������qد. ه�	C @ (و��ای\ ��n9ا d#� 

9�ون و وا>�\ه�0 ا����@� @� ��	��)ه�، �	��� ای��� ���ی� �9���) ای�	�	�	ژیP از �ه(�	m20�ارشهnT.د	��� �P��� 0�ه�$A �elر���ی

 � ���دی� زی�د وی����Xد ا����C  وی������qن داد� ا�) ه��$� �Tرد	N���� �O`2 د	#�@ � @ �2	ان ���I ا>���ان C.��<�� b�2 را @

 :C>�#	د وی����

  روز٨٠ �� d#� JE @���ر0 ا��	ر@	ت ���	د. در ا9�اد @��¢ @�� از C ���@��� >�#	د /�د وی���� lC	ن ا���ن [�در @  ��(n���) (N وی����

 @	دن از وی���� �وم ��C�@��� �V<ی  ����	�� و از  ���در �� �@ @���ر0 ��ه� ���	د و در ���N	ارا�� >   9��	��O`2 0 >�#	د  �����  �

 �N	اران وی������C � ��در0 وی���� C دری�9) ���>��� >�#	د وی����O�Nد .��<�� � ��ه�e ��!�  ���	د. در5 ���N	اران در /�ود C ���ه

 �یC0n>�#	د وی�����	N ،ادم ،�Nد ز	ل در @�#`�Nرت ا	B @  < دد�T�� د�ا�$��� ای"n� 0�9)ه�در @ ���ا/��وفه�، ?gA ،�انه	ا��� ��M و 

�ی0nده���	N �� ه�0   b��   @ ���	ا��  >�#	د   �O`2 ���ن Tرn@ ا�).در  ه�@��  @�9)ه�0  و  د��ان،د��انه�  دادن  د�)  از  و  ��	رم  و   �

�ات روا�� ��V� ر0 از����ا/�ت Z	��� و @? ،��`g2 b�!�� ،�ه�Z درد در ،�e��N ،�Tد	�Iاب	N��د�T) ��ه��ط، ا9m� ا���e� ،0���(ه�

�	د.

���@Y وی���� ث:

 �مAC<ا (���دی� ا�����ارد) وی����T�!�� d�/�@ 

��N n�م، یDدوم �9"�ن ] �ی��bm!9١J٢

����ل N�م یD �2د ��	�� Z٧٠

٧٠>�	0 یD �2د ��	�� 

�ی N�م یDدوم �9"�ن � n#�bm!95٠
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�ی»9�وت � �l�رم �9"�ن T بIـ٧٠E٠

�J٨	ت9��N �e�م یDدوم �9"�ن 

PJ٧��#� ��	�� ی�lD�رم �2د 

��Z �!<bT٢٨  یDدوم �9"�ن 

٢٧>!� ��Z  یDدوم �9"�ن 

�ور0 @� 9	�ت�

	T .�����و>!� ه@ ، �@	lر�ع، ����� b�� ،n#� گ��، [�رچ، �#0nه�0 @� @e? ،ت�	9 ��� Y@�و�� b��< م��T ن�ز����، �d�� ،�@�l�< و�T (�

) ���  �B	� ز�ف روزا�  �"��ف >�دن ���زه�V� 0<ی ا0 ���مRDA/#	@�ت �� D$N�N Y@	ب وی���� ��@����.���ار �1P��ا0 @@ D��	9 ا��� (

 ¢��@ �م در روز ا�) >  ای ��nان @�ا0 ���N	اران J٠٠ا9�اد Tو���م در روز، @�ا0 ���N	اران 5E ��ه  ٠ـ5 ��Tو���� 5  ���Dی �ه  ��٨٠ �

@�ردار  �اN 0���ه�0 @ �م، Tو���اN 0���ه�0 ���د� ��5٠٠@ و  �م Tو����  E٠٠0�از وا>�\ه ���ر0 @ در  ��@���.9	�ته�  در روز  �م Tو����  

m� و n���ور0 ا�)���@	���� ا���ه����I 0  و �	>!t	���ه� دN��) دار��. 9	�ت @�ا0 �$��b �!	له�0 [M ���I غ	ان و @!	ا��� nV� ن در	N��

) �@�  b�2 ��>��.>�#	د 9	�ت �	?d ا�N`�ت ا���� در @�	���Hemو در �$��b ه� < D0 ی�وا/�ه b��/ ان	�2 @ n��  ( nDNA و RNA

 Yی�@� ر�� � ��� �!	�� ا�). ای >�ه\ ����� �!	�� در �!	له�0 �� ���"  Iن >�ه\  ����� �!	له�0 [��N n	ن،���	د >  

واژن و ��وی�¡ ر/� �$�	د�� ا�).>�#	د @ B	رت >� ����، رود�،  ا��Z!��ل  �	��)ه�، �!	له�0 ��@  Dو�����<��  ،D���`@	��e�  ��	N

�O`2 ن���دد.در ا�T�� ¥�$� ،دار�� �@	!T	د0 ه��¢ >  ���ار زی��@�رگ، �n@ n����� زی�د ��	��)ه�T�!Z 0!#	له�0 [�� b���  ��او 

�وZ��� ا�)��!Z و �Tد���دش N	ن و ��¡ >�N	�� �e��	��M ،D���`@ �2	��، ا9T در �t!<	�	9��ا/�ت Z	��� و >�ه\ ر�� ��n از�? .

� @���ر0 ا�sN \ایn9ا �ط @�ت >  در ار�#�	ده��� @  9%��Z ��������O`2 !t >�#	د ��@���.ه�	��� ��اد 2�و[� ا�) ��یY ا�) ای

��� ا�) ��یY @���. ��\ 9	�ت در ����� �����@ �O`2 وز� �!	�� P#��� اه��) Iن را @ 1N	ص�$�ن ��ده� >  >�#	د 9	�ت @�ون @

N ا��	ردار0 ����از @ b#] ت�	9 b��� ���ی¥ �	�� ���b ��¥ �	�  12#� را@�ا0 ر�� ?�� �$�ن ��ده� و �$�¥ ��� ا�) >  دری�9) �s

� �	�� �	زاد >�وزن و زای��ن زودرس هsN �@ D��	9ف ا���� >�ه\ �1��qه\ ده�. ه���1 >� �ا� ا�).���

�مTو���� d�/ �@ D��	9 ت ا����	9 Y@���

 �����A D$N ت`Aن ٢�5٧٢ �9"

  ��Z د	ن ��٢�٣ �9"E٧

  ��Z ن �2٢س�٣ �9"E٨

  ��Z ��m���@	�ن ١�١٧٠ �9"

  ��Z ج��mن ٢ا��١٣١ �9"

  ��Z  @	lر�ن �١�١٢١ �9"

  ��Z �!<و�١٠٣ �9"�ن ٢@

 ���l �!<ن ٢�٧٠ �9"

����ل ��ز� Z بIن ٢�٧ �9"E

٣٠ �9"�ن ٢>!� N�م 

٢E �2د ١زرد� �����غ 

�ور0 @� رو٢٢:0 �2د �١	ز �
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�b رو0 � ��n و ��>��ن ا�) >  [�@b د���س��ی] (�	T ص	1N @ ت�ا�	�/ (�	T ،0رو ��� Y@�در�� (�	T (9�دری.���@�� Y@��� در ای

 ا�) >  ا/���ً� ���� از b!2 ا?����2 ا[�1�د0 ا�) و�� ���O�Z  ر��� � ���یb>	د>�ن [#b از ����$�@ (�	T 0�? @ ،ن�د>	< �ً	�

��� از ��� ���	ا�� @� ?<ب Iه و رو0دار��، A`ت، ��� و ��1	�ت �#�� را �1�ف >���. ��� ��#N Y	@� از رو0 ا�) و�� دری�9) زی�د!< 

 ا�) ?<ب رو0 را ��� ��$� �ا9�اد ��> N�ور����  ���ود >�� ا�� در ?	ا���YاbN >��. ��9�ته�0 �	?	د در A`ت دا�  >��b در ��نه�0 ����

A 0رو �@ ��	���  ��� ���  �m1� ت`A از  < �O�اه>A ��@� >  ��نه�، A<اه�B 0#���  و ��یA�@�د ��ارد.ارزی	و? b�$� �� ���	�� ای

 À�B از ��ور0 ا�) و Z��V�E%<ی ا0 @  ���	ر �$��¥ >�#	د ��mN رو0 در >	د>�ن �#�` @  >	��ه� [� (>��M (اران	N� ����� ر�� ��

ا9�اد @� �V<ی  ������d در N�ور����  از ?�!  >$	ر��#) >	د>�ن >	���[� @  ���b ی�ر0 رو0 �~ی��>���� >�#	د رو0 ��@���. >�#	د ��ی� رو0 در 

 ا�) در B	رت�� ����N  ��� ا�). دری�9) زی�د >!��� و ا/���ً� Iه، ?<ب رو0 و ���دل Iن را >�ه\ ��ده���� D��	9ا��� ��qه� .

� دری�9) ���دی� @��0 روd#� 0 ا�N`ل ?<ب eف دی�P ه\ ده�. از�ن را >I 9) >� رو0، ?<ب�دری ?	� b@�]  ���دد. �T�� و�Iه از �	�m�ت 9

 �	ی� @  �����O ی� ��!	ط @� T	�T (�و اn9ای\ ی��tو��Z �@ (ا� �� ازای ا�) >  ?<ب رو0 ����@ @�. رو0 �	?	د در �����در �����، Iه

)  ���  �B	� �"�ز  1�ف روزا�  � ���ار  �T�و ?<ب ���	د. �� �	?	د در  ��ل RDAرو0 Tرn@ �دان � و  �	?	ا��ن  �ا0 @ �م و١١) رو0 T�!��  

��5�N	اران  �١٢ � ��� E٣ـ�Z  s� و ��mN ��	N�< ،���م در روز ا�).�O`2 >�#	د رو� 0��b >	��ه� [�، ه��	�T�دیT�!�� رو0 در �O

$� �1�ف رژی� A<ا�O /�وA 0`ت ��m1  �$�� و ��ن ����� �Xد رو0 در ا	ً� >�#	ا�).��� ���`Zدارا0 ���ار �اه>A �� ای"�د ���	د. ای

� ���b >�ه\ eدی �O`2 .��	��� 0از ?<ب رو Y��� Dری�در رود� @  < ������ وزی�د0 #�9�و��9�ت هZ	�I ،�Nد ز	در @�# ��N~� ،�O�$l ¡/

 ز��نا���ل ���!� ?�ا/�ت Z	��� ا�). ���	ً� >�#	د رو0 در ���N	اران ه�e��� رخ ��ده� >  �I�ن ��qه� ��	ی  ���>V� و�T��� �@

� >�#	د رو0 [�ار دار��.�$�@ �sN ض�@�ردار و ������ان در ��

�مT�!�� d�/ ����@Y رو0 رو0 @

�B١١٣ف یD �9"�ن 

J/٧?	ا�  ��Tم @���  ��� یDدوم �9"�ن 

 �@�l د� @�ون��خ>l و�T(�	Tم ٩٠�T 5/J

� T�و ��خ ��� e?م ٩٠�T 5/J

١/J@�دام ز���� D$N @	داد� یDدوم �9"�ن 

����Z C  یDدوم �9"�ن @١/١

 ���Zم ٩٠�T ١

 ���٢ �@�l %ن ٢�١ �9"

�غ �  ��Z  ١ �2د ���١

�دو یDدوم �9"�ن T5/٠

5/٠ �2د ����١�غ 

  ��ZزادI ه��م �٩٠�T J/٠

:�ور0 @� Iه�

�@�، ��>��ن وl�< (�	T ،d!] ، �!< ،�O�0 دری�اه>A نI از ¡Z و �e? �ی ��#A Y<اI �Oه��@n�� �0هn#� و D$N 0�ه�@�	�ه� ا�) و �� 

) ���  �B	�  ف روزا���ی ���@�T Y�ه� Iن ه����.���ار �1��@RDA ��@ �ا0 ��دان و ز��ن در ���@ �م در روز و @�ا0 ز��ن در٨) �!  IهT�!�� 

�ان �	?	ان (���١٨ @�رور0 �Z 0ا��م و @T�!�� ١J �� ل) ١٨�ه�� >  در دوران١١ �I ���Nذ �ر���� @ ً̀ �م در روز ا�). ���N	اران >��T�!�� 
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� Iه >�� داO�Nرس ذ�اران �	N�9�اه� ��� ا�) @  د��� ��Iی��. �� ��m? ل�ا��� ��	� ����?����� �B��2 و ر�� زی�ا @ P	ر ���	ل Iه

�Nا0 ذ�@ �9�< (B��N	اران 9�� � @�ردار0 @  ?�� ����b ���	د >  ایNI  ه�در �  � ��دن Iن را ��ا�� ا��. @ 2`و� @ د��b ر��@�$�< ��

�N	اران ��رس، ���ز @  Iه در /�ود �� Yی�ً̀ ر���� ٢ـ�٣ �N	ار >���� Dا0 ی��م وزن١/E ��ه�e ا�). ���ز روزا�  @T	!�< ��م @ ازاء هT�!�� 

 �e���Dان @�� از یn�� �م در روز ا�) >  �� دور� �	?	ا�� X�@) ������.١٠@�ن در ��ل اول ز���T ا�). ایT�!�� 

:>�#	د Iه

�ی >�#	د �V<ی ا0 در ?��ن از ?�!  در >$	ر ای�ان ا�) >  در ���N	اران >�Yی�� �ان �	?	ان، ز��ن @�ردار و ��������٢� از >�#	د Iه�Nل، د�� 

	<	!T �و ی��� b	�m�ت 9�  @  ا�) @� ���b ی�رI 0ه��� ��	N�<.�����0 ه�$�@ �sN ض���ت 9�و �� ز��ن P#��� ��ن ��N¥ه�0در ��

�0 از >�#	د �"�د Iه @�ی� �I	زش �1�ف A<اه���A 0 از Iه، @  ا�e$�Z (�? د	ن ��در� ��	N9�اد ا�"�م �	د.از 2	ا�b اn9ای��� ?<ب Iه

 � @� ���C	ان @ و?	د وی����T0 (ا�l د در	?	� A<ا N	رد� �	د)، �1�ف در وA ��2<ا�O ا��ر� >�د. 2	ا�b >�ه��� ?<ب Iه 2#�ر��� از ���

#�< �@ ����.2`و�  ��9ان ا���  @� A<ا، ا�N`�ت �	ء?<ب، ا���D���9، ا���اnTا��D و  ��N�< d#� n	�����Iا���   0�eدی bا�	2 	د Iه

 ��� و رو0 ��ا��  @��� ��ب @�$��0 ?B١٢ و ���B5	�� از ?�!  >�#	د وی����!< ،<ب و وی���� ث.ا9�ادA  <0<ا��I 0� ���ار >�I �9ه

�@  < و @� ه	اI 0�	د� ز���T ��>��� @ د��b ای�$����9 �P��� >  در ���د>	ا >>� ���<������ �	اد و ی� ر��ه�0 دارا0 ��ب در ���س ه

�@ (��	��� وی�Sا0 [�ار دار�� >	د>�ن دl�ر �sN در �����N	ردار ��@ �@	N  ی>V� از ��q)،ه����ای\ �9n9ه\وزن، ا�< ،�O�ب، >�ا����� 

�0 �$�ن ��ده��.�Tد�ا�� در ی	���

�م)T�!��) ���@A Y<اI �Oه

  ��Z�e? و دل و �ا��امه (�	Tم ٩٠�T ٢/E ٩/٩ ـ

�J/J	ی�0 ر���� ��Z  یDدوم �9"�ن 

�م ���٩٠>�و @���  ��� (@	داد� ���) T ٢/J

٣/] E��� A<اN	ر0 �١`س ���� 

�2٣/٣س ��Z  یDدوم �9"�ن 

٢/٣ا��m�ج ��ز� ��Z  یDدوم �9"�ن 

  ��Z �@�l ون�@ (�	Tم ٩٠�T ٨/٢

����Z n  ی�9D"�ن ] ��@	�٢/5

٢/��J	د ��Z  ی�9D"�ن 

٢/٢�	@�� ��Z �!#!@�$l  یDدوم �9"�ن 

�خ>�د� l (�	TE/١ �@�l %م ٩٠�T ٢/٢

9���e ی�lD�رم �9"�ن  ?	T ٢رب

�?� : د>�� /�ی B#	ر�

(��	�2 D�nZ)

� ��در��  ��19!� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=213148
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���/ ه��� در-�ر; و������ «ث»

  ی�� از ��#	ب ��ی و �$�	ر��ی داروه�ی�C▪ ا��� ا��	ر@�D ی� وی����

.���ا�) >  ا9�اد ���� و @���ر ه� دو @  یD ا��از� از �1�ف Iن �<ت �� @

 �ص ه�C 0▪ وی����] b��و� وی���� ه� [�ار دارد و @  �T ٢ و ١٠٠ درE٠

��� و [�ص ?	��ن T �!در ��١٠٠٠	Z ،���T �!�� Eو٠٠ ���T �!��

ا�� [�ص��IE٠٠	ل  �	?	د ا�).  داروN��  ه�0 >$	ر  در   ���T �!��  

��9ار @�$����Z 0ا �� >��.P ل�د ��?	��ن Iن @  وی�S در 19	ل �

 �ور0 @�ا� 0�N) وC▪ وی����M 0اn?ب ا�) >  از اI ل در	!�� ، وی����

d#� دارو  �!	�� ا�). �1�ف ای�@ �s��� (9�@ ار0 >`ژن و��e�

 از��qد، ه�	� �� �Nد ز	2) @�#���	ی) د��e�� ای��� و اn9ای\ �

.��< �� 0��T	!? ن زا�P� ه� و ����وز اور� ه�0 ���Iوز���� b��$�

 �0 و در��ن @���ر0 ا��	روC @ D�< ،0▪ �	ارد �1�ف وی�����e$�Z در 

 ا�).�n� 0�ر0 ه���@ �Nز �ی �e���در��ن �	�e�N ه�0 ��ی�، @�#	د �

�م �� ١٠٠�	رو0 روزا�  ▪ ��nان �1�ف ای دارو @� ا��س �	ع @���ر0 ���� �� �	د. @s	ر ���ل، در در��ن @���ر0 ا�T �!��٢�را>� ی	N م از را��T

��ن �	�B  �� �	د.�E٠٠� n�٢٠٠ری�� �1�ف �� �	د ی� در �	�e�N ه�0 ��ی� روزا�  �nZ  !م @  و���T �!�� 

،�#12 ��eد�� d!Aن �� ده� >  ا�د �$	N از �Mار	2 �e0 دی�داروه ����� n�� D�@ر	�� �� >��.▪ ا���ا��Tارش و ادرار0 را در	T ،(�	Z 

��T" ، درد در ��n� bری�، ا���ل، �	زش ��دل، اn9ای\ دY9 ادرار� b��� 2`ی� �ی ای� Yی�ت��� ���	P ف� ی� ���یd د��ان ه� @� �1

�ص ه�0 ?	ی��� ا�).]

���ا��	ر@�b���� D ا�). @�ی� از �1�ف زی�د ای دارو @��ه���n زی�ا ا/���ل @�وز >� N	�� در ای ا9�اد @� �1�ف اPDG5▪ ا9�اد دl�ر >�#	د n�Iی� 

 � در���� Iن C▪ وی����X0 در ا��X�� ی�n? ر�� ���V� �د ا�	� �� ���� Cر @  ��ری	ض ����ارد. �nری�� در ��

  �nری�� را �� �	ان @1	رت ر[�� ��� ی� ر[�� �$�� ا��m�د� >�د.C▪ وی����

  �� �	ان ه��ا� A<ا ا��m�د� >�د.C▪ از ��!	ل N	را>� وی����

1�ف >�د.�  !B�9`@ و b/ بI ان	�� Dی� در ی�را @ �ص ه�0 ?	��ن ای وی����] ▪

 �0n!9 ���وم در @�ا@� ه	ا، دور از /�ارت و �	ر N	ر��� در د��C 0▪ وی�����A وف��اد ���eار0 >���.�٣٠� ١E را در �T �����  ?در

� ��e�ر0 ه� و ا9�اد0 >  [��qد. ه�	� ���  �B	� 0ردار�دارو در دوران @ ���ز @  �1�ف▪ �1�ف زی�د ای ص �M@�ردار0 �1�ف �� >���، 

�0 @1	رت ���b دار��.�$�@ وی����

�ی �	�B  اN  @  < 0��	اد� ه� �mT  �� �	د، ای ا�) >  @�ا� ��� ، وی���� ▪ در@�ر� ای وی�������0 �C ?	� ���#P ای�>A Y@���  @ زم� 

�0 �$�ن ده�� �� دارو.�$�@

  �� �	ا�� �#d اn9ای\ �	ان ?<ب Iه �	د.C▪ وی����
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��#Y : روز���  ا@���ر

http://vista.ir/?view=article&id=115535

�دG�� ��[�- ز -�ن -/ و������ «د» در ز�"��ن���

@� ر���ن b19 ز����ن و >�ه\ P	ل ��ت ��@\ �	ر N	ر���، ���ز @�ن @ 

وی���� <د> @�$�� ���	د.

�0 از @�وز @���ر0�T	!? رز� و�#� وی���� <د> ی�� از @���ی �	اد @�ا0 

�ی ��#Y وی��������#P و �ی��!Bن ا�). ا�P�@���ر0 ه�، از ?�!  �

<د> �	ر N	ر��� ا�).

�5٠ا9�ادn��  @ À 0ان >��9 از وی���� <د> ا��m�د� ��>���، ��< �Bدر 

از @��  دl�ر @���ر0ه�0 ��) ���	��.

Aه� و رو�اع �	ف ا��� ا�) �1��@ ،از ای وی���� �ا0 �1�ف >��9 @

��ه� را اn9ای\ ده��. /�� در �	ارد0 @� �$	رت D�nZ ���	ان در ای

�0�0 دار��، از ���bه�0 وی�����1N @ b19	ص در ?�ه�ی� >  ��I�ن ا@

<د> ا��m�د� >�د.

J٠٠ �� ٢٠٠ا�#�  �زم @  ذ>� ا�) >  ���ار ����d ای وی���� روزا�  

و ا�)   �9�< @���ر0ه�  ���ر0 @ از   0��T	!? �ا0 @ ���ار   ه�� وا/�و 

�)، @  2!) ای��  ��زاد وی���� <د> دY9 ����	د و در @�ن ا���ن�� nی�ن ?I � @�[� ������.ا��m�د� @�$�

 ، وا/� اn9ای\ ��ی�@�.١٠٠٠/�ا>�� �� روز0 @�ا0 ز��ن @�ردار و ا9�اد0 >  �$�N b�ص دار��، @  د��	ر D�nZ، ا��m�د� از ای وی����

)Y#��www.ettelaat.com : روز���  اP`2�ت (

http://vista.ir/?view=article&id=130299
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���ز (�د(�ن ا��وز -/ و������ ه�

 @ �Oا>A 0ا	و @�ون ��� Yی�����m��  ، ا��وز� A<اه�0 9�اور0 ���، �

���. ?�#  ه�I 0ب �#����0 ر��e و�T �� ار��I��� در د���س >	د>�ن [

�Z ���!�، و ا��D ه�0  �ی >���� ه�0 �� �	��@  ه�0 /�و0  ?<اب، 

 و ��D در د@���ن ه� و د@�������� �	رد �	?  >	د>�ن و �	?	ا��ن ��Aرو

.���@

� �� ر�� ���  >���T�ن ���`ت 2�ر0 از �	اد �g/ 0>V	ر N	د را در��  @

ه� ?��O >  ا���ن /g	ر >	د>�ن 9�اه� ا�) @  ���ی\ �� T<ار��.

�ورت ���@!  @� ای رو�� ���ب را دری��9  ا�� @ M  < ی����ن، وا��� در ای

�ا0 ر����ن ریV� n<0 ه�(�	��� وی���� ه� و �	اد@ d���� �!/ ل را��د�#

وی����  ���	� از ���b ه�0  ����d ا��m�د�  را�   Dی .���������) ه

ا�) >  @���ر0 از ��I� ����d @� ذوق و �!��  >	د>�ن ���  ��� ا�).

�	��� وی���� ه���A �O و ا������O >  2`و� @� ر����ن ریV� n<ه�0

�����	ی) �� در  @  وا�s  �	اد N�ص و N ���#P	د  @  >	د>�ن،  �زم 

.����� هX	� n�� ای���

��� ��n ��� �	ا��� از ���	ی�ت A<ا�I  < �O�دZ b�$� � �	��. ��` وی���� ه�0 ��!	ل در@  د��b ��	ع A %#P<اه�، /�� وا��ی#N �@ ���< �� �

���ل را ���b >��� ا�� وی����� %#P ارت��@� �� �	ا��� /lA,Eل	0 ��!�ه �ی� �$�@�� وی����P  @ .رو�� ��  @  ��ریC در �"�ورت ه	ا از @�

 � ه	ا وC در �"�ورت �	ر و /�ارت و وی���� 9 ، B١٢	��D ا��� و Z���	���D ا��� در /�ارت از @� �� رو��. وی���� B5,B١در Iب ��b وی����Xدر ا 

���.�	ر از @� �� رو��، @���ر0 از ���eار��� ه�0 @  >�ر ر�9  در 9�اور0 �	اد A<ا�O، وی����@ ��  ه�0 �	?	د در Iن را از @�

�`ت 9�اوا�� @�ا0 ی��9 �	��� وی���� ه�N 0	ش ��n و ?<اب >  @�	$� �@  �	اد �V<0 را @  >	د>��$�ن @����� @�١٠٠ا�� %@���ر0 از وا��ی

�P d#� �ه ��N از ��ز��T�ن @�ا$�0�b �	ا?�  ه����، �	اد� 0���� ���nی�، Iه، ی� و �¡ �	?	د در �	��� وی����@ .����� @� ��I� ه

�0 از ��P @� داروه� از @  >�ر @�دن ای �	اد در �	��� وی���� ه� N	ددار0 �� >����T	!?د�ر زی����0 ���ار @�Tر�<  @ �@ �eدی �N�، در /��� >  @

[�� و ��P ده��� ه�0 ��1	�2 ��� در Z	�I \ن دار��.

�د���ن Iن ه��O ه���� >  از Z�ی  ه�0N ن و�د>	ا0 >��ی �	��� وی���� ه�0 ���  ��� @��@ �N�� �ه ����< �ی�� �< � ��	� ا0 @  ���دی

�/ ��) 0��0 در روز) را ���� �� ���ی��.J ��� و ���ز >	د>�ن @  ���I ا>���ا�) ه�، �	اد ��T 0>V�ه� و ��nان @���ر >� >����< 

���Z ،،A، B5 ،B١ ، وی���� B١٢	���D ا���، وی���� در ا����ب �	ع �	��� وی���� @�ی� د[) �	د >  �� �	ادl 0	ن @�	��، 9	�ت ، �����

C،DوE.����� را ه� روز� @  @�ن >	د>�ن @

● 2	ا[d ���� از >�#	د وی���� ه� و ریV� n<0 ه�:

�9� Iه ه���� >  %١▪ Iه: در ?��ن /�ود  ��	N �<  @ `�#� �m� رد�ن و ٢٠ ��!���� Iن را ز��ن و٢E-%١٢ از ای ا9�اد را >	د>�ن ��� د@

��b �� ده��.$� ��� �>	د>�ن در ��ی

�ی��"�ت�� �¡ و !m�����دی� زی�د ��ی�ل ه� > �غ و �1�ف � ��ه� و   ،n��]  (�	T �< ����دی دار ،�1�ف  �م ه�0 [`ب < (�	m2  @ ا@�`   

��ری¡، ����	زو���زی¡، ���ری�، >�#	د وی�����ICت از�? �	ت و ���ی"n#� �ژ0 @  ��� T�و ، �1�ف ��>��9 �#���ت، ��� ��غ و @��>�رو��I ،
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�9� Iه ه����. 2	ا[d ای 2�ر���  M	� B  @	رت >�ه\ �  Mر�در ا@�` @  2 �X	� bا�	)?�!  2���م �9�در ا�" �O�ا�	ر0، �2م ����	ه  s

 �@	ط @  ���@	���� وی����� ���I دن	@ �� ���	P 0 روزا�  و�هA.د	ن داد� �� ��و ی� �$ 

:1�ف ���دی� >� ��1	�ت �#�� ، ��� ��غ،A ��!�	ن >	دÀ در ��� [#b از د@���ن از >�#	د وی���� ٢EJ /�وداA▪ وی����� .���@ �� Cر� 

��ری¡ از ?�!  2	ا�b ای�I ه!��� و �!eا� (�	m2  @ `�@ت و ا�ی"n#� ت و�? �	��  �� @���. 2	ارضA"�د >���� >�#	د وی���� @��>�رو�

 �دد.A>�#	د وی����T �� ن�ی��� �$l ��$N ر0 و	< d� ،ن�د>	< ��گ و ��� �sN \ایn9رت ا	B  @ 

 ): از 2	ا�b ای"�د >���� >�#	د ای وی���� �� �	ان @  �1�ف ��>��9 9�اورد� هB١٢▪ وی��������@	<) b��ا @  د>A ل در ?<ب`�Nا�� و ا	0 /��

 � �Z!	ر0 و ی� ا�N`ل ��ی� در ���@	���� وی�����<�@	��و�9 ���� در ���"  m2	�) ه!��IB١٢  ���B١٢���I b ا��ر� >�د. 2	ارض >�#	د وی����

�د 12#� و د��!��  ��ن ا12�ب ا�).��e��	D���`@، ا�N`�ت ر��، ا�N`ل �2!

:1�ف ���دی� >� ��1	�ت /B١▪ وی����� ،���  �m1� رت	B  @  ���#B 0�ل ه�ی��	ا�� �#�� و A`ت، �1�ف �1�ف ���دی� زی�د @��C و �

 از ?�!  2	ا�b >�#	د وی��������� ����B١�����ز �	?	د در ��ه� N�م و �$�`ت ���@	���n� ���Zرو	�  @ �"�� 0�@ 0� و @	?	د Iور��� @

.�������C!9 ،�s و �2م ه��ه��e اg2�» ه

�د�T و ازB٣▪ وی������اغ، ا9mع، ا��	)، �����در� �O`2 �@ ا�T`Z  Mر�ا�� @  2	د �� �	#�< :(� �	د.(�����"��  �9�/  د�) ر�9

:� ا1�N��B @	د� و �� �	ا�� ����O`2 b 12#� ه��ا� �$�C و در��B5▪ وی�����A ��) �	د. �O`2 >�#	د ای وی����

:  و ی� P (�Z	��� ��ت �#nی"�تC @  د��b �2م �1�ف ���دی� >��9 از ��	� ه� و �#nی"�ت ����ر از وی���� C >�#	د وی���� C▪ وی����

  @�2 ای"�د ا��	ر@	ت ه��ا� @� ���رم N	ن ری0n ده��� و >� N	�� �� �	د./C�bB �� �	د. >�#	د ��ی� وی����

: �� D▪ وی������ (�	Z ���D �	ا�� @  >�#	د وی����  >��9 �#	دن ��nان ا��  ��ورا @�N \m	ر���، Z	���ن �#�س ه�0 زی�د و ی� دا��"�� 

�	د. �	ارد ��ی� ��>��9 @	دن ای وی���� @  ا��t	����� و ری��¡ در @q  ه� ��"� �� �	د.

�د� و @  ه�� د��b در ���ض٢▪ ی�: /�ود @ Cد ر�	N 0ا>A د ی� در	ن از >�#��? � ��را/�� ه�0 ���� از >�#	د ای ��د� ��!��رد ا���ن در ��ا�

�ی�����، ا�N`ل[�ار دار��. ز���T در �����P >  از ��� ��nان ی� در N�À و Iب دl�ر >�#	د ه���� و ی� ار�< ���� �O�ری��¡ ا@�` @  @����ت ��2�m

�د /	اس ، ه�ی�	���وT ،0��O	ا�� و ���ی¥ ��در زاد0 را اn9ای\ �� ده�.�!�2

	m2 �اد و ی	� �) @� ا�be ه�0 رود� ا0 ا���ل و ی� ��ر���O ه�0▪ رو0: ای ��د� در �	اد @� ��$�» /�	ا�� و �T�ه� و?	د دارد. �	» ?<ب ای

� �B�1�Nا ��A �O`2  @ ا���	� �� ��	ح رو0 در @�ن �� �	s� \ه�<  @ �"��  < ��Oدا ��� ر�� ��[¥، /��س ��ن @  @���ری��0ژ�����

�����، ا���ل و ا�N`�ت روا�� ����� �	��.? �T���� d�2 ،��	m2

�e!� @  ه��ا� ��ر���O ه�0 ژ����� در▪ 9	�ت: >	��ه� در �1�ف ��	� ه� و �#nی"�ت ، A`ت و �#���ت ، �	» ?<ب �	اد و m2	�) ه�0 ا

ی� ��ر���O ه�0 [!#� �� 9	��D ا��� ��"� @  ���ی�1 12#� و ���ی¥ B	ر�� و ده��� و ��	@����t�� در ه�e�م �	��، @�� ر�9 ه�	��

.��	� �� ��/ ����د�T و ��¥ ���Z`���، @���ری��0 [!#� و /�`ت [!#�، ا9

● ا��m�د� از ���b ه�، �I�ن ��ی را� �#�رز� @� >�#	د ریV� n<0 ه�:

  �!<Supplementationد� از دو�mا0 ا���زه���A 0 ریV� n<0 ه� ���	� و ی� ا��m�د� از ���b ه�0 �	��� وی���� و ����ال @  �2	ان واژ� ا0 @

 ا��m�د� از ای �	اد ر����ن ���ار��ص، >��	ل و ی� ��@) @  >�ر @�د� �� �	د. /] b� ا����Z ریV� n<0 ه� در 9�م @���ر [�@b ?<ب و@  �

�ا0 >���ل >�#	د ای �	اد در ?���) ه� ی� ا9�اد N�ص ا�).@ ��ی و?  ��� Yی��  @

���Z �/زاد ا�`�� واI ��e$م ورز�� دا�	2! : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=321866
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���ز (�د(�ن -/ و������ D

 : Dرا� ه�0 دری�9) وی����

�ی� ��@��ن ا��  �9I�ب( ا��  ��وراء @�m\) @  Z	�) @�ن:١P از -

 �ول و?	د دارد آ  �Z\ ��ز وی������� ��@��نDدر Z	�) ا���ن ��د� ا0 @  ��م ده��روآ!Xا�) و در ا 

 �ا/!� را در @�ن �P آ�د� و ��ا�"�م در آ!� ، @  وی����� ،(�	Z  @ ب��9I  ا��D�� bل �#�ی��9 

�	د.

٢ �ی� A<ا: �	ادA<ای� /�و0 وی����P از -D،�e? ،  ��N ، غ� آ#� ��ه�، زرد� ��� �Aرو ،�� ���b: آ

 �ه���A 0 ��� @� وی������D.������ك و ���N$± ه� ،

٣  را @  B	رت �����± ) ی��� ��1	�2 ی� ��n�� (�e�N @  @�ن ر����.D- �� �	ان وی����

 ���ر آ�� وی����@ ��T�و /�وAD 0<ا0 ���N	اران ��² ا�) /�و0 ���دی�� .���@ IUJ٠0و�ت /�? �	ت و ���ی"n#� !!�) و��ا (وا/� @�

 ���ر ��n�l وی����@ ����ر @� ارز�� ا�). @ D وا/� وی���� ١٢٠-J٠٠ ه����. زرد� ��� ��غ /�و��D 0�دی@ Y#��  آ ���م �� @�T � در ه

 � N$± ه� وی������ d!AاD.د� ا��� را در /� ���	�� اM�9  آ

 : 2D	ا�b ای"�د آ���� آ�#	د وی����

١�@��@ (�	Z  @ ������9 در ���ض ا��  �9I�ب ؛�زم @  �<آ� ا�) آ  �9I�ب @�ی� ��e� ار��� @��@�، 9�[� ا�� - ["�Z ($Z و ا��  ا0 آ  از 

��وراm�@ 0\ ا�).

٢ �غ:D- �2م ا��m�د� از A<اه�0 /�و0 وی����� ��� b�� 

 آ	دآ�ن در٢E٠٠- ر�� @���ر ��یY آ	دك. @�ا0 ���ل آ	دآ�ن @� وزن آ� ه�e�م �	�� ( آ��� از ٣��qی�� دار�� و ه���م) آ  Z¡ از �	�� ر�� �T 

 � وی����Tد، ا	� �� Yی� را @  ���ار آ��9 دری�9) ����²، ��² ا�) دl�ر آ�#	د ای وی���� �	��.Dدوران @!	غ آ  ر����ن @���ر �

J ² ا�) @  2!) �2م ?<ب وی������ ،���� دl�ر آ�#	د ای وی���� �	��. @  �2	ان ���ل درD. آ	دآ��� آ  دارا0 @���ر0 ه�N 0��B ه

.�����@� ه��ا� هl ء ?<ب	� �ی� آ  @�ر0 ه�اع @��	ا�

1�ف �� �	��، ��b �9	@�ر@� �e0 دی�ه C�$� در �ی �ع B اع	آ  در ا� C�$� �M 0�داروه ��qدره�  !N2!) ��ا  @ n��  �O	� ��9 �ی ���ل 

 �� وی������	@���D.ار �� ده��] ، @���ر را در ���ض آ�#	د ای وی����

�ات آ�#	د وی����XاD:در @�ن 

 � آ�#	د وی����Xدر اD �ی ��) ای"�د �� �	د.Rickets در @�ن، @���ر0 ���� ا���	ان( را����

 � آ�#	د وی����Xو[�� در اD @ ��	�� ��م Z�را�	ر�	ن از، ?<ب آ!��� از رود� ه� ��	[� �	د، @�اe� 0  دارs� 0  آ!��� N	ن در /� P#���، ه

��  �� �	د. ای ه	ر�	ن، آ!��� را از ا���	ان ه� @��� دارد و وارد N	ن� ��Oو� �� آ��. از ای رو �s  آ!��� N	ن در /� Z ��A���#P�را��

www.takbook.com



�ی� ادرار دY9 �� �	د، در N	ن Z�ی� �� Iی�.P آ  از �m�@�[� �� ����، ا�� 9

 �ات آ�#	د وی����XاD٢ وی���� را دار��، در 2�ض  در @�ن، ��l ��� @�� ��ه� �� �	د. ای �O`2 در آ	دآ�ن ���N	ار0 آ  ��درا�$�ن آ�#	د ای

Tل دوم ز���� � ��ل اول و در /�Nارد در اوا	در @��  � �د؛ ا�	� �� ��، n� �O`2@	ر @�وز �� آ���. در ��ی� دوران آ	دآ�(��� Z¡ از �	�� ��ه

�وع @!	غ) آ�#	د ای وی���� ��در ا�).� � n?  @

  :�O`2D آ�#	د وی����

�- ?�#  اb²� 0 ��ن �

 ��?�@ ���$�Z -

��  ��ن �`ج ی� 9	����b ه�@�- دی

- دی�د��ان درIوردن

- Z	����T زودرس د��ان ه�

- �M��ª� ( د�)

�یP ی� از�ر @�l��  @ و ��� e� �e�� d#� �، @��ه�ه��Nدر د  !t�� ( ایe� ن�� b²� �@ -(ن آ����زای� � �nاری

�ا��0n ��ن ��ق Z�ه�، ���0 �  �²���e در ا���	ان ه� و ��9��� در ��	ن �9�ات، ��ق Z�هZ -د؛	ه� [� �� ���	آ d#�  آ e� و �

��$��- دی

- دی� @  را� ا�9�دن

 1�ف وی�����  qری��� ،�����@ �O`2 س�ا� �� و�D$��¥ ای @���ر0 @m�9 ،����ر�� �s  آ!@ ��ا�9 و Iز��ی\ N	ن از ��T	م رادی�ا�" ،

�د.�T �� رت	B ز���m�n�Iی� I�²��ن 9

��، m2	�) ه�0 رود� ا0 m�� 0�ه (�	m2  @ `�@ا :b��� ��@ ارد	� � آ� N	��2	ارض ای @���ر0 2`و� @��l . ه����0 �� @	ری b� و

���� از �9� Iه در ای ا9�اد ��یY ا�).

 �0 از آ�#	د وی�����e$�ZD :

١  وا/� از را� N	راآ�J٠٠ @� دوز روزا�  D. �"	یn وی����

٢  ��ه٧�e. ا��m�د� از زرد� ��� ��غ @�� از �

� روزا�  @  ��ت ٣Tآ  ا ������، B	رت و د�) ه� از Iر�C �� ا�e!$��ن د�) و زا�	 ��E-١٠. ا��m�د� از �9I�ب �� b�� ز @�ن�@ �P���  @  ��]د 

ا�e$��ن Z� @��@�، آ��9 ا�).

�ان ای�انe��در� ��#Y : ا�"�

http://vista.ir/?view=article&id=203561
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� ��$� >  در ر�� و �`�) @�9) ه�0 @�ن @ P�N  @ ث 1�ف وی�����

n�� و  دارد   ��	N و رگ ه�0  ر@�ط ه�   ، �� د��ان،  ا���	ان،  در  1N	ص 

D�< و �و ��\ ه �ه (�	m2 �@  !@��� ی� @�ن در�ا�	ای\ �n9در ا  < �$��

\�� n�� دارد و �9� Iه ��	N �< 0 از��e$�Z ا و>A @  ?<ب را/) �� Iه

\�Z وز� @�\ از��0 زودرس و ��P�ن، ا��Z از   0��e$�Z ا/����� Iن در 

��9  ا�)، @s	ر0 >  @��N ازT `ار���ن و �2	م ��دم [�nZ  ?	� �	رد 

از  ��$�@ @�ی�  Iن  1�ف �  ���   �B	� ���ار   ���<  ��   �B	�  �11���

.���@  ��>T

ای وی���� در �#nی"�ت و ��	� ه� @  1N	ص ��>#�ت ی�9) ��$	د. ���	،

bm!9 د��  ا0 و >!�  ،�e��9   ?	T ،�@دارا  ،0	�< ،�e��9 �	ت  ����ل، Z

�11���  �B	� �یNI .�����و>!� از ?�!  �	اد ����ر از وی���� ث ه@

 b]ف روزا�  /�ا�1�E.(ت ا��ی"n#� و �ه �	رد از ��	� 

�0 از ای وی�����$�@ �ا�#�  ��دران @�ردار ی� ���د� و ��e�ر0 ه� @  ���دی

�#) @  ا9�اد 2�د0 ���ز دار��.�

�ور0M د در�) @�ن��ا0 >�ر>@  < ����وی���� ه� ��>�#��� �����ی� ه

�� ��� �	�� �زم ا�)�Nن در @�ن ذ	l ث ا��. @��g از ��I� ����� وی����

>  @s	ر روزا�  �1�ف �	��.

� داروی� وی���� ث راeل دی��ی� ا� @��g ا9�اد ���دی� زی�د0 از [�ص ه� 

�ا0 �`��� ��ن ���m ا�) و@  < ���< �� ��1�ف �� >��� l	ن 9�

 ��!2 �#��� Àر�� ªز ه�	ه� �ا� .��< �� �m/ �Tرد	N���در ای �	رد @��) ������ ا�) و �1�ف زی�د��I� را از @��N @���ر0 ه� ����� �

 ا�) @�2 ��	ع، دل درد، ا���ل و ��ی� ��� ه�0 >!�  @$	د. @��@�ای از �1��ص ه�وی���� ث ��] �ف N	د��ا�  و @�ون �"	یD�nZ n ای

N	ددار0 >���.

������ dP : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=91627

�اد;��E �زه�� و���������
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0�g2از ا  Dی  ��ح ا�) >  هs� ای �aال  N��	اد�ه�  از  ���ر0 @ �ا0 @

N��	اد� @� �	?  @  � N	د @  l  �	ع ���b وی������ ���ز دار��.

@  P	ر Iن  از   b#] و  �	?	ا��  دوران  در  @q ه�  ��ن، �nZ ������ت  Z�ی    �@

�ی��@   @  ���I �� ر�� ا���	ا��  دار��  ���ز   ���!< b���   @ n9ای���ا0 

���b �	د.� b��

�م >!��� در روز ���ز دار�� و١٣٠٠@  �mT  ���11�ن، �	?	ا��ن @  T �!�� 

� از ای ��nان دری�9) ��>���.��< d!Aا�) >  ا ���در / ای

���� و ���)، @���ر @��� از ���bه�0 >!��Z ،�ا�#�  >!��� �	?	د در ��

���@ ،����ا�) ا�� در B	ر�� >  �	?	ا��ن @  ��nان �زم از �#���ت �1�ف �

�د.�T ار���� �	رد ا��m�د� [!< b��ا�) �

  ���ز���mTD ا�) >  �Zر و ��در N��	اد� ه� @�\ از ه� n�l @  وی����

 �D.(9دار��. وی����T D�< ر���	N ر	ی� از ��ن @I � ری�D ا@�`@  ��P�نه� را >�ه\ ��ده� و @�ا0 ?<ب @��

 1�ف ���bه�0 وی����� D�nZ  �B	� �@ �ا� �����ب هl 0�ه�ه��  در �	رد �Zر و ��در N��	اد�، �N ��m	اه� @	د.Dی�� از���@Y ای وی����

دl�ر��.B١٢ در�B از �Zر @nرگ و ��در@nرگه� @  >�#	د وی���� �����J٠�ت �$�ن ��ده� >  

1�ف @��N داروه� ،�e0 دی	د. از �	���  �B	� ���I 0ا�@  را در @�ن ���b ��>��B١٢� ه� ?<ب وی���� از ه�� رو �1�ف ���b ای وی����

�ار] D�nZ ر������.و @��� ا�) �Zر@nرگ و ��در@nرگ N��	اد� در �	رد >�#	د ای وی���� �	رد @�T 

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=114702

�ر� در �ر��� ���� ��S ،«?» و������

�وه� از ��>�#�ت > T  @  < (ا� �@�l ل در	0 ��!�هوی���� I از وی����

ر���	��Oه� �دد: T�� اP`ق   ،��	���  ����� د��   دو    @  �!< @ P	ر 

.((وی���� I) و >�ر��	��Oه� (�Z\��د�ه�0 وی����

  @ ی� ر���	��Oه� N	د   I  ��٣وی������	@���  (����9  <  �N��\�Z و��T 

ی� (ر����ل  I��ه��0   b�� (ر���	ل)   �!�ا�  b�� �دد. T�� اP`ق  دار��، 

 @ A<اه�  در  ر����bا���ه�   (D�O	ر��� (ا���  ا���0   b�� ر������ه��) و 

www.takbook.com



در  ����  I  وی���� �9�ل  ای�e	�  ا���ل  دار��.  �و����t و?	د Z  d�<��  b��

9�Iورد�ه�0 /�	ا�� ی�9) ���	��.

� وی���� �\�Z I��N  در ��1	�ت /�	ا��، ه��نP	ر >  ا��ر�@ 2`و� 

� (I #�ی��� b	��P @.	ر �B ���#Pه� �	ع >�رو��	��O در �	اد��، �T�ه�ن /�و0 ��>�#��� @  ��م >�رو��	��O ه���� >  در @�ن @  ر���	��O (وی����

ن ��ده�� >  �����ی ��I� @��>�رو� ا�).���ارA<ای� P#��� ی�9) ���	�� ا�� ���� ���اد >�� از ��I� �9���) �$�@  وی���� I از N	د �$�

���I bی) �#�ی�m< ب و>? (�m�<  @ ی�I�� (ای� @ د�>A 0�ه��O	رو���ی� >�P از  < I  @  ر���	ل @���e دارد.وی����

«I» 9�Iی��ه�0 ���@	���� وی���� ●

�@�ه� وا@��  ا�).l  @ �@�l ل در	0 ��!�ه?<ب ����d وی����

� E٠� n��Eان ?<ب >�رو��	��Oه� در @�ز� �tو��Z و ?<ب �g@!�) ه�ای� از?�!  [>A رژی� bا�	2 �� @	د� و ��@Y ��ی�V�� ًی�ا�� �Bدر  @ b1�� 0�ه

�د.ا@��ا n�Iی�ه�0 �	?	د در رود� �T�� ار��@� �	?	د در A<ا [l  s� ع و	و � �ه��O	رو���<I ه�b1�� 0 @� وی�����tو��Z و �ه�@�l ���� و Dری�@

�l ���  و ?�ا ��>��. @�� از Iن ر���	��Oه� و >�رو��	��Oه� @� ��ی��ی� �!	له��� 0��P رود� @�ریD ?<ب@� �Z\��زه�I 0ن را �P از �ه�@

� I �� و ا����ل وی�����N. >#� در ذ��	ن ���	N �ًی��و �� �m�� �������2 دارد.���	�� و ��¡ وارد ��@ ���� \�

�@�، ری  و >!�٨٠ �� E٠/�ود l (9�@ b�� �9)ه�@ ��� ��� ا�) و�� ��ی�Nن در >#� ذ�@ I  ه� ��n ای وی����ه�b1�� I 0 @  در�B از وی����

�� �@� (ر����bا���ه�) را در �!	له�N 0��B @  ��م �!	له�0 ���ر�ا��e� 0ار0 ��>���. ایl��V�� ر����ات دری�9) @Xز0 ا�����N�9) ذ

���ر >� ا�)، ���m وا@ I �دد.وی���� I را >���ل >�د� و @ وی�S در �	ا[�� >  دری�9) وی����T�� Y]

�و����t در N	ن @��� ���	د. @��@�ای �s	ح N	�� وی���� I ���	ا�� �Z  @ ل	م ر����ا�"��د و �	�2 >�#	د��T ار�] n�� �tو��Z د	#�< ��X�� (�

 ـ >���P @ 0	ر رو�tو��Z  ی>Vء�	ن �#�` @  ��د>	<  وی���� I ای"�د >��. @�ا0 ه���n����� �N  s	�� Z�ی��� از وی���� I دار�� >  ��

n�� ���I �tو��Z د	#�<  �� ای�e� .ه���� ���در� %��Z n�� I  اB`ح �	د.��bه�0 ز�"��� >	��� ��� و ا>����ا�) /�� @  ���bه�0 وی����

�ا و ��mB ی��P ن ازI د���� ���V� ل�� از ا>���� ��ن9E	ع دY9 ���	��.وی���� ��� وی���� I در ادرار ���  ���	�� در /��� >  ا�

.��<�� 0��T	!? ع�ا�# ��A ��	�Z ��l �@ I وی����

�O	رو���?<ب > ��@� و�ای\ ��یn9ا n�� \@>? ار��� I �ه� >�ه\ ��ی�@�.@  P	ر >!� @� اn9ای\ دری�9) وی����

«I» ● ا�2�ل وی����

��ی�، ����2�ی �� b�2�I ���  �Nن ا�). ایوی���� I ا�2�ل ���	�2 دارد >  @��g از ��I� <���� `��N  �$��ا��. ��\ وی���� I در @�

�ور0 ا�).M (���N  @���ی� (�	ا��ی� دی�ن در رو���ی� و ��ریl 0ا�@ وی����

@  را ������، ای ر��eا�  ��Zر رودو	ا�). و[�� � �$l ر در	�  @ ���� ر��eا�  /��Zی رودوn"� ل�و ر��� ��Zم ا��  @ ���tو��Z  

 را �$��b ��ده�� ا�#�  @  ��ط ای��  و��Zرودو �ی��� ��Zل و ا�ر��� ،��� وی���� ���I	د. در ��ریT. ا���د @	?	�9 ��ار >���  @ I ی����

���@ �@�s� د و��T�� رت	B �e�� @  Iه��Zد رودو�"� b��ی� در ��ری�� ا�m�ق ���ا��9 >  @  ای@  ���ار >��9 در د���س �#���، �$

/��) �d>	ر0 اP`ق ���	د.

�� Iن ��) ����� وی���� I در �	ا��ی� �!	له� @�ا0 ����� ��ن ا�) >  ه�	ز �e���2 دی \��b����ات �	رو9	ژ�� در �Xا.���@��  ���s�

	� و   (�	Z �ا0 @  �ا��< ه�0 �tو��Z  ���	� و   nی���  b���) ا���Z!��ل  �!	له�0  �د �!�2 و   ��?I  وی����  ���   �N��� وا>�\ه�0  از   (

�د و ����b ا���	ا�� ر�� �$��b د��ان�!�2 ،���#P b�� ���	� 0ا�@ I  وی������qه�.�����ور0 ا�).هM ای��� �����  ��B د� و >�ر>

 ،�$l 0�ی ه�  < ���<  ��د��e�� ��m¡ و T	ارش را ��م �e�� ��دارد.وی���� d#� I ���	د �Aد ا���Z!��ل �	>	س (��د�ا0 ��م و �nج) �

�وفه�، ����ونه� و @�9) ه�#gA ،�انه	، ا����د� ز��� ا0 د��انه�ژن >  �`< n���  @ ��qه�.��<�� D�< ،(ا� ��
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�l �sN �ه��O	رو���< ����@ ��	N ح	s�  < (ن ا�I از �<�/ �#��� Dژی	�	����Zاه� ا	�  l�Tا���� �ه\ ��ده�، ا��را > �n� 0ر���@ �ی

�د ����N  ��� >�رو��	��Oه� ��@	ط @  �Z\��ز0 وی���� I ا�).�!�2

e�� ل�ار� ����ن �I ات�Xا ���ل، ار�#�P�ت @� �!	��، ����� ر�� �!	ل و ا���@��>�رو� ���	ا�� @  �2	ان ی���I Dا>���ان b�2 >��، ا�� ��ی

 � ا�) @���ر ������P��� ار�#��P ��ار��، ��� �M ا�� و����د ���I ا>�@���.n�Iی�ه� >  @  �2!

«I »● ���@Y وی����

�9�< 0�#< ���Nان ذn�� و ��	N ح	s� ا��	ار0 ا�) >  @���� �V��@ 0ا� وی���� را 9�اه� >�� و @�ا��س ��	�� ?� دری�9) ��?Y رژی�� @

 و ���  وی���� I در ���ا9�اد �s#�� داد� ��� ا�). اn9ای\ ��nان دری�9) وی���� / �P���e! و دوران ���ده� @�2 ��? ���Nای\ ذn9ا

O	رو���ا�� و >	ای� /�>A اد	در � �@�،��در ���	د.وی���� �� I�A Y@<ای� زی�د0 دارد. وی����l�Z ���ه� در �	اد A<ای� �T�ه� و?	د دار��.��

�@� وl�< اد0 >  رژی���ب و زرد� �����غ ���@N Y	ب وی���� I ه����. ا9l ���Z ،��< ، ��N@�ون �ت >� ی�	ا��� از ��1	ول دار�� ������!< �< 

� >  @� وی���� ��A I ���ا��، ا��m�د� >���.�� �@�l

� /�	ا��ت ���!� ��#��A Y وی���� I ا�) �1�ف e?ی�١٠�ی���ه�I رد	�9 @� در ��P از �ا� ��< � ���	ا�� ���ز یD ه�m  را ����e? ر�@Dروز ی 

� را @� ا/���ط @�$��0 رو@ رو ��e? ف��ا����N 0�ز0 �	?	د @����، �1@ �e? ا�) در ��l  ���	ً� در رژی�>  ��Tه�، ا�� �#< Aرو.��<

��A b<ا� b�ه� @  �Aرو  �	Tی� ه���� و در ا��m�د� از ��I� @�ی� ?��Ad<ای� روزا�  �1�ف ����	د ا�� ��#Y 2��� وی���� I ا�). ای

 ا�) @  �Iی���ه�0 ������ ���	د I�	د�ا/���ط را ر2�ی) >�د زی�ا /�و0 ���دی� ��� وی���� I ه���� و ���Nه� ذ�در >#� �  < �s

�� ��#Y >�رو��	��Oه� ه���� @��g از �� n#� و n�� ا�) ر�� زرد ���� دا��  @���� ا��@����.�#0nه� و ��	�ه�0 زرد، ��ر�"�، [��#0nه� ��

��#Y >�رو��	��Oه�ی� >  �9���) @�	�	ژی�� دار�� �#����.

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=307653

و������ «ث» و �~�-)/ -� راد���ل ه�� ?زاد

� n#�  lی"�ت @�1	ص ��d ز���� دارا0 ���دی� زی�د0 وی���� «ث»Tا

�� رو��. @  ���ر   0��  ��A Y@��� �	ز  از   ��A  @ ��	� ه�  ا��   ،����ه

�د، @  ��2) از @��e@ ار���� و ا>��Sن [T ض�وی���� «ث» �l��q  در ��

�ی و @���ی ����9�ن در ���@b رادی��ل� �!Bاز ا ���� رود. ای وی���� ی

ه�I 0زاد ا�) >  ه��$  و ه�  ?� و?	د دارد. @  1N	ص رادی��ل ه�0

��	 ا9$��� و ���� در���� >  ایZ ،��� اد	ر، ��e�� از دود ����
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رادی��ل ه� @�2 ا>���� ��ن ��>�#�ت �!	ل ه�0 @�ن �� �	��. N��	اد�

9��d�� ،�e ز����، �	ت 9��bm!9 ،�e ه� و >!� @�و>!� از  ?	T ،ت�#<��

.�������@��A Y وی���� «ث» ه

● ا��m�د� از bm!9 ���، در��ن ����#� @�ا0 @���ر0 دی�@)

��� >  bm!9 ��� در��#@ �Z  ��� � N	د �	�9 ���� @  ای�Nت ا�ی$�ز�I �P ی���ن ����#� @�ا0 @���ر0 دی�@) ا�).�����ن ا��ی

����	ز @  ��b از �"!  ��ان @� �s���  د[�� @� رو0 ���اد @� ���ر0 از �#�`ی�ن @ nT  @Scienceارش ��وی¡ SZ ��!2وه$� ایe$وهSZ ،

Z�ی�ن دور�  ��ز� در رژی� A<ای� �I�ن �$�ه�� >�د�� >  Z¡ از  Iز��ی$� ��nان [�� N	د �#�`ی�ن @  /��) ����دلدی�@) و �T"���ن bm!9 ��� و 

�@� N	ن �� �	د.l ر و�ه\ 9$�< d#� ��� bm!9 ف�1� ��qه� .($Tز�@

 وی���� 9�اوان   ����دی دارا0  ��� ا�) >   و   n#� �T bm!9�ه�   ای  �@ �� ،2c`و�  �وز m2	�) ه�0 @ از  رو   ای از  و  @	د�  ا>���ان   ���I و   

.��< �� 0��T	!? در @�ن ��N�@ د�A b�����N	رد�T و �$�

��/ ���< ��  �B	� (@�ن @  دی�ی`�#� �ًB	1�� د	N ران�ن @  @�����nZ �ً� bm!9 ��� را در @����  A<ای� N	د @�e"����.از ای رو�) >  ا>�

� @�$� 12�ر� T bT �@I�وز@�ن (XاEchium amoenum L0ر�ا��- ا?#	ل و�`�Nن ا�در در� (

: ���� ●

��\ در �	رد ا��m�د� از�	?  و 2`[  @���ران و N��	اد� ��I� @  ا��m�د� از �T�ه�ن داروی� @�2 ��� ا�) ی�� از �Z ن���nZ از روان Cا�ت رای	

�T�ه�ن داروی� @���.

▪ اه�اف:

� @�$� و �`�) �1�ف 12�ر� T bT �@I�وز@�ن (Xر�� ا�@ (�?  ���s� ) @� دوز X�@) در در��ن @���ران �#�` @  ا�N`لEchium amoenum Lای

 ه�m  ا0 ا�"�م ��.5و�	ا��- ا?#�ر0 در یD دور� 

▪ روش @�ر��:

� @	د. #N �@ 	� د�9 ��� و دو�1� �����ی� @�ز�I ر�ع >	از �  ���s�  @���ر �#�` @  ای ا�N`ل >  در ����س ی�ل @�اون ���ات ���و0 ی�٣٣ای

�م از 12�ر� T �@I�وز@�ن دری�9) ��	د��. @���ران @�ا0 E٠٠ دا���� وارد �s���  ���� و @  B	رت �1�د�9 دارو��� و ی� ٢١@���� از T �!�� 5 �mه 

�@�$� در��ن @� ����س ی�ل @�اون در ه�m  ه�0 X0 ���� و ا��e�Z٢، ١، ٠ ،J 0 ��.5 و��T ا��از� 

▪ ی��9  ه�:

l  �mف در ه`�Nا �0 دا�) >  ای��) و هp �m=�٠E٣/٠�رم �nدیD @  ���� دار (در ه�m  ه�0 ا����ی�، 12�ر� T�وز@�ن ��#) @  دارو��� @

�دp=�٠٠٣/٠$� ���� دار @	د (�.). 12�ر� T bT �@I�وز@�ن در ه�ª >�ام از ه�m  ه� @�\ از دارو��� 2	ارض ?��#� ای"�د �

� زرد، @�#	د ز�N ه� را در �	ش ه�0 دی�@�� اn9ای\ �� ده�.#B ژل

 ا�) ��@	ط @  >�ه\ ���ار >`ژن @���، >�`ژن ��>�#� ا�) >  ����N�ن و ا�����م>�ه\ @�#	د ز�N ه�Z 0	��� در @���ران دی�@�� ��

� زرد، @�#	د #B ژل �ن @�ن داد� ��� >  در��ا0 �$  ���s� را ��#�) �� >��. در (�	Z (9�@0�Xا �P�N  @ �ً���/ا ز�N را اn9ای\ �� ده� و ای

� زردا�) >  روn��� 0 >`ژن و ��n ا����ب دارد. در ای �s��� ، ز�N ه�Z 0	��� ای"�د ��� در �	#B را>� ژل	N nی	"� �@��، @�0 دی�ش ه

)Aloeا	0 /��ه �Nاز ز �� Yی��دی���. @  2`و�، ���ار) در��ن ����. ز�N ه�0 �"�ور ��� @� ژل I�	P  @ ، O	ر ���� دار �T ن�ل، در���و� >��T ت��

 ��م و �tو��Z ،ژن`<DNA ل`N در �ًB	1N) د	ل @��و� >��T از ��و� در��ن @���T اص١٠ ه� در	N  < ���9�T  "��� ����� .( ���s� روز اول 

 �Nز @�#	د  اn9ای\  در  اش   0��	ا��ی� ��ه �aول � ا�)   ��� زرد،   �#B ژل  ا/�����   D����!T	مه��n�����  .���@ دی�@��  ا9�اد  در  ه� 

.(�� را ا�2�ل �� >��، ه�	ز �$�¥ ��Xا � زرد >  ای#B �����/ی� ا�����	�@
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 را >�ه\ �� ده�.LDL@��>�رو�، ا>���ا��	ن 

���� >  در Iن ه� ری�D @���ر0 ه�0 [!#� و?	د دا�)،LDL @����رو� در روز، ا>���ا��	ن E/Jmgدر یs� D���  @�����، ���ار Tرn@ اد� را در ا9

 b��� ، ���s� � ��e�ر0 ه�، دی�@��٣ ��ل @	د >  در � 5٨� ٣E زن و ��د در دا��  ��� ٢٠٠@  P	ر ���� دار >�ه\ دارد. ایsN (�� و��T 

�و� ��ه� ����، ����� @��0 ����. ا����اد و �I�د�T ه�  ا9�اد @�ا0 ا>T D، و ی�ق ه�l ،�ن ه	ا�����LDL�ن هI  @ ¡�� ،دی��T \ی�ز�I 

�و�LDL روز داد� �� و @��اً دو@�ر� Iز��ی\ ����. در Z�ی�ن �s��� JE ،@��>�رو� ه��ا� @� رژی� A<ای� P#��� ��ن @  ��ت T در ��� ��� ه�0 ا>

 d��� در�B >�ه\ ی�9) >  ای ا�N`ف از ��� �I�ر0 ���� دار0 ا�). @� ای /�ل٢١ و ١٨، ٢٢ه�e�� 0�ر0 ه�، دی�@�� ه� و l�ق ه� @  �

�، در ا>���ا��	ن sN 0�و� ه�T ا����ادLDL.د	@  ���s� وع��و� ��ه� ���� در �T از � در Z�ی�ن �s��� ، ه�	ز @�$�

��#Z : Y�یe�� ای������ N��	اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=301015

و������ (ا�)

�0 از ا@�`0 ا���ن @ �T	!?  @  < (ان ا����وی���� (ا0) ی���I D ا>

(�	m2 و  �واری� � Iب   ��$l 0ر���@ دو  و   �I�nای�  ،�#!] ه�0  @���ر0 

.��< �� D�< ،Dد���

9�د،  �/ وا/� @� ا��!!� ا�)n��IU E٢٢ان وی���� (ا0) �	رد���ز روزا�  ه

�0 از ��9ان ای وی���� >��9 ا�).�T	!? 0ا�>  ای ���ار @

�0 از @���ر0، روزا�  �T	!? و ���`� �m/ 0ا�@IU J�9 ا�).٠٠�< 

�ی� A<ا، @  ����ی� >�ر �$�!� ا�)P (ا0) از ر����ن ای ���ار وی����

��1�ن را  (ا0) ای  �ای ا��m�د� از ���b ه�A 0<ای� /�و0 وی����@��@

�ف �� >��.P�@

�م) �1�ف١٢٠٠روزا�  @�ی� وی����(ا0) را @  ه��ا� وی���� (ث) (T �!�� 

>��� زی�ا ای دو وی���� دو ���I ا>���ان ه���� >  @  ه��ا� ه� ���Y از

��	� �� d#� و ��	وق �� ��2 �e�9�T و �ن در رگ ه	N  ��� د�ای"

�� از � وا[�� N	د @  ��� 9�د ا��m�د� >����، /�ا[b �  ��ل ?	ان 

.���@

Y@��� ●
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���	À ی� >	رن 9!�¡ /�و0 �#	س (یD �9"�ن) @ ▪IU ٢٠

١J IU �9"�ن) J/١▪ @�دام (

�دان (e@��9I  ��� ▪١/J (ن��9" IU ١٢

١٠ IU▪ ا��m�ج 9�یnر��Z 0  ��� (یD �9"�ن) 

٨ IU �9"�ن) J/١▪ ��9ق (

��� (ی] D��� A<اN	ر0) !T �9$  ی�< Aرو ▪IU ٧

٣ I ▪IUوو>�دو ی� �	�2 ا�#  (��1 یI Dوو>�دو0 ��	��) 

 زی�	ن (ی] D��� A<اN	ر0) Aرو ▪IU ٣

٣ IU▪ ا�#  (یD �2د ��	��) 

�و0 (یD �9"�ن) ��< �e��9  ?	T ▪IU ٣

Iرزو ���	د0

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126222

و������ (ث)

d#� ،��< bژ0 �#�ی� را @  ا��tو��Z  < ��< �� D�< (ث) @  @�ن وی����

��	ی) ����� ای��� @�ن �� �	د، @�اZ ���`� �m/ 0	�)، >`ژن

��	��� �� >�� و @  @�#	د @���ر0 ه� و ����� �m�D�< bB �� >��. 2`و� @

�@�l (���e�9 ���� از �$T د� و از�< D�< �ا�� رگ ه	? �m/  @ ای

،�ا0 دری�n�� (9ان ����d و �	رد ���ز وی����@ .��< �� 0��T	!? �رگ ه

  @ �م و ز��ن @  �٩٠�دان روزا�  T �!�� ٧Eز��� (ث)   �م وی����T �!�� 

دار��.

Y@��� ●

 ،��� �م٢٣E▪ یD �9"�ن ه!	0 ی% زد� و ���یT �!�� 

��N n�م ��	��، ] bm!9 �2د D١▪ یEم٢�T 
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، ��Z �و>!� @  �!< �9"�ن   Dی  ▪

�م١٠١T 

 ،�e���م٩٧▪ یD �9"�ن �	ت 9T 

�م٩5▪ یD �2د N n#� bm!9�م ��	��، T 

�م٨5▪ یD �9"�ن ا�# ، T 

�م٧٠▪ یD �2د >�	0 ��	��، T 

����ل ��	��، Z �2د Dم٧٠▪ ی�T 

 ،�#��P �ی D��T ن��9" Dی ▪Eم٩�T 

�م.�l ▪E٢�ر �2د >!� @�و>�b ی� >!� ��9[� ��	��، T 

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126936

و������ ((�)

وی���� (>�)، وی���� ا����د N	ن ا�). ه�e��� >  /�دX  ا0 رخ �� ده�

ی� ای"�د @�ی��T �� �	د >  و?	د ای وی���� در � @  ز��N ��ن "��

d#� � ای وی����eف دی�P د. از	0 �� �nی��	N �]	� d#� ن��@�ن ا�

@���ر0 [!#� �� �	د،   @  �"�� از ا����@� >   و  ��	ی) ا���	ان ��� 

�n�� .��< �� 0ان ���ز روزا�  ز��ن �T	!?٩٠ mcg دان� ا�)mcg ١٢٠ و �

زی�د  ���V� �� �	د.  ی�9)  ��	� و A<ا0 روزا�   ���	ً� در �#nی"�ت،    <

داروه�0 ر[�� >���� N	ن، l	ن از  ا9�اد0 >   @�ن  در   (�<)  ��nان وی����

��� �Tا وار9�ری، ا��m�د� �� >���، ��� @�ن 9�د را @�ه� �� ریnد @��@�ای

دا��   e�  (@�X  �	��  D�nZ از   ���<  �� ا��m�د�  داروه�ی�   ��l از 

وی���� (>�) را �aال >���.

Y@��� ●
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��گ �#n#� nی"�ت @�$��ی ��nان وی���� (>�) را دار�� و در ��ی@ �ً	���

��	� ?�ت و �#nی"�ت ��n، ���ار �����@�� وی����(>�) ��Zا �� �	د.

١٠5٠ ª�Z �!< ▪mcg (یD �9"�ن) 

٨٨٨ mcg▪ ا��m�ج ��Z  (یD �9"�ن) 

�و>!� (یD �9"�ن) @ �!< ▪mcg ٢٢٠

١E٠ mcg▪ ا��m�ج N�م (یD �9"�ن) 

١١٨ mcg▪ >!� ��9[� ی� >!� @�و>�b (�l�ر �2د) 

@ ▪mcg 5J���  ��Z  (یD �9"�ن) 

mcg E٧▪ >�ه	 (یD �9"�ن) 

٣٠ mcg▪ ��رl	@  (�l�ر �2د) 

٣٠ mcg▪ >�	0 (یD �2د ��	��) 

٢٨ mcg▪ زA�ل ا�N  (یD �9"�ن) 

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126301

، -� ا���mط ذه�� و ٣B��)�� /(-�~� ���Sو������ 

 ، >  @ P	ر ���	ل @� ��م ”�����“ ����N  ��� ا�)، [�در @ ٣Bوی����

��0 از ا@�`ء @  @���رI 0�nای��T	!? ا�� و��یd و وی�� �����9) ذه در @�ا@

�0 ا�) ��@���.�Z از ����  <

N��	اد�  (Bوی����ه�0   b���  ١B)  ری#	9`وی  ،(٢B)  �����  ،(٣B،(

) ���ودو>�Z5B) )١٢B)، 9	��D ا���، Z���	���D ا���، @�	�� و >	@����

و  ��	!� ��A (N$�ء  در  �	اد�V<0 ا�) >   ، ?nء ��	<  ��qو ه�

ا/���ً� Iرام��ز0 رو�� از د�) دادن /��9  >  @� اn9ای\ و >�	�) � در

.����@�� �Xa� ،(ا� ������ �ً�#�ار�#�ط �
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N��	اد� وی����ه�0  ا�	اع  ه�     < ا�)   ���  ¥�$�  �eدی  0	� از 

B>  در ����0 ��@nV� د�� دارا0 ��\ه�0 ا���� و ��� در رو�� �2!

� ا��N�� اه���ه� �Z)�مر��نه�0 12#�( �� ����� و 9���¡���ای ���ن ���	ان از ��N) �	رو��� @ �e0 دی	د. از ��ژ0 �	رد ���ز �0nV ی�د >

) ���ر @�� در ای"�د ���ذه�� و اn9ای\ �9���@�� 0nV� (�����٣B.ر�� �����@ 0�Xص و ا�N �$�� 0دارا (

� از ������ان @���٨١E 0`�) و رژی� A<ا�O @�\ از m� 5E ل @  ��ت�5 �Dیªت ه�����s� �9). در ��وع ا�"�م ایT ار� ��ل �	رد @�ر�� [

� از ای ا9�اد دارا0 @���ر١٣١0 ��ل @�� (ی��� در Z�ی�ن دور� @�ر��) /�ود 5از ا9�اد، 2	ارض @���رI 0�nای�� را ��ا��  و ه��e ���� @	د��. m� 

 ا��m�د� >�د� @	د�� ���0 ���� از ��2ا0 >  در رژی� A<اN �O	د ��nانI٨٠�nای�� @	د��. ا����B >  در رژی� A<اN �O	د از ��nان >���$�@ %

>��9 از ای وی���� را �1�ف ��>�د��، @  ای @���ر0 �#�` ���ا��.

 /��9 ، ای"�د ا�N�� ب	در ���  < nV� 0د�2��A اج	ه\ ا��< d?	� ��?	� b@�] �/ �� �����\�� �Tد���ی$���، >NC!�� و ا9Z ،اب�sM

وی����ه�0  ا�	اع  از   Dع >  >�امی	M	�  ای  ��دد. ذ>T�� ،دار��Bا�	اع ای �ا >  ه�  l ی������ �����A �ً#ی��� دار��،   0��$�@  اه��) 

@	د� و >�#	د ه�یD از Iنه� ��"� @  ای"�د ا�N`ل د @�ارز��  �د ��ی� اg2�ء ای N��	اد�وی����ه� دارا0 ��\ه�0 @���ر �� و �2!Xان اn�� ر

���	د.

�A 0`ت و /#	@�ت ���	ً� ���	ا�� ه�  q�I دا�� یD رژی� A<ا< �O��b و ���	ع ��$�b از ��nان ����#� T	�n#� ،(ی"�ت ر�e�ر�� و دا� ه

را >  در رو�� �9���) @�ن �	رد ���ز ا�)، 9�اه� Iورد.

�اقs�P  ��ه��� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=74878

Aو������ 

�@� ا�) >  درl در b/ b@�] وی���� I یD وی����

و زرد  ��	�ه�0   �eدی و  ����ل Z ه�ی� ه�q	ن   �	��

ی�9) /�	ا��   0���@�l و  ا��m�ج   ����� �#nی"��� 

�@� �� �	ا��� درl ل در	0 ��!�ه ���	د. وی����

.�����@ �]�@ ���Nرت ذ	B  @ ن�@

ای وی���� در �#nی"�ت ی  ��b @�� >�رو� ا�) > 

�Tا  < (����� [�@b/ b در Iب �� @��� و ای @�ی

@�ن ���ز  ا��m�د� از ای وی���� @�\ از ��nان �	رد 
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@���، @s	ر P#��� از @�ن دY9 �� �	د.

b�#] ا�� از	0 /����@�l  !��	@ ز�����  ای وی����

وی���� 9�م    @ �	د  ?<ب  @�ن  در  �غ �  ��� زرد� 

�@� N	اه� @	د و ���ار زی�د Iن �� �	ا��l ل در	!��

��	م @�ن را @�� @�د.

�  �� @�ره� ����� ای� >  �1�ف ه	یª از�1�ف ���ار ����d از ای وی���� �#d �`�) و ��دا@� Z	�) و ��	ی) [�رت @����O �� �	د. ه

� @  د��b دا�� ویe? ردن	N  < د��	@ ����� n�� ن����0 @�ی��1� ،��< �� 0��T	!? 0ر	< d�.د	ر0 �� �	< d� Y��� I ����

�ا0 ر�� >	د>�ن @���ر ����d ا�). 2`و� @� ای @�!) دا�� ���I ا>���ان @�ا@ �0 از ��P�ن و @�� @�دن ����� ای���ای وی�����T	!? 0

�0 زودرس ��n �� �	د.�Z از Y��� د� و	@ ��m� ن�@

���� >  ��) رژی� ه�< 1�ف �	د @��@�ای� �@�l ی��@ �ا0 ?<ب ���ار ����d از ای وی����@�@� ه���� @  ��nان >��9 ایl �< ای�>A 0

 @�ی� @  ��nان�tو��Z نI ا0 ?<ب� >��9 در @�ن �	?	د @���.وی���� را دری�9) ��	اه�� >�د ا�#�  @�ی� @�ا��� >  @

1�ف >���� در � � ا��س ا�����ارده�0 @� ا��!!� @� �	?  @  �@ �م ا�). ا�#�  @�ی� @�ا��� >  @�����ار ����d ای وی����T  � �� Dود ی�/

�م Iن درT C�Z �� Dف ی�� ای وی���� ا�) >  ���ار �1� ��A Y�#� )Cی	د در ه	?	(� � ا�).>�رو�sN �@ روز 

�`ت Z	���، اn9ای\ m2	�d� ،( >	ر0 و �	$� b�#] از �Mار	2 d?	� در @�ن [� ر�� >	د>�ن �� �	د. ا�#�  @�ی� �	? >�#	د ای وی����

�� درد ا���	ا���، �m�bB و ��� در �Z دارد. ���� �Mار	2n�� نI ز�ف @�\ از ���درد، /��) ��	ع، N�رش ، @���ری��0 رود� و دردا�) >  �1

 از ?�!  2�رM  ه�0 �1�ف زی�د0 ای وی���� ا�).��? ��� n�� 0ارد	�

ezinearticles.com

��#Y : ��ی) 9�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=13538

Aو������ 

 Aوی����

(ر���	ل)

  ������تAوی������qا�). ه� ��m� و ��� �P��� 0�ه�$A و (�	Z (�`� ،ب	N ی����@ �m/ در 

 �ور0 ا�). وی����M ای��� @�ن ����ا0 �2!²�د ��@ �ا�A0$�ن �� ده� آ  ای وی����@ ��qه� 
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���� و ���m ا�). آ#� �� �	ا�� ���ز ی²Xa� ���Nد ز	و @�# b�� ���	� ،ان	ا��� b�²$� ،ر��â @�ن @  ای

 9�د @���ر �	د ی� دl�ر m2	��� �	د، ای �Tدارد. ا  e� د	N در ���Nرت ذ	B  @ را �ی�ً� [�@bوی����� ���Nذ

ا��m�د� ا�).

�	ارد ا��m�د�

 �	ری�زی¡: داروه�� 0��b وی����Z آ�  وIA0اً دارو��Nد� ا��. ا	�9 @	زی¡ ��ری	�Z آ�  وI دن�@  در از @�

 �0 از وی����eی� دی�?Aرا ���I و ��� (�	Z �Nر ز�XI وك و�l ن�� � ���N  ��� ا�) آ  @�2 آ��

�0 �� آ��.�T	!? n�� وك ?�ی��l b�²$� از ��qآ�� ه� �� n�l�� و ±l	آ

 ��� ای���: ������ت �$�ن �� ده� آ  وی������A�ًB	1�� ،����	m2 و �ری����@ b@��� د�، @�ن را در� @  �2	ان ی�دIور ����� ای��� b�2 آ

m2	����0 وی�و�� /��ی) �� آ��.

��� 0>V� اد	� � ��n دارد.Aز @  وی���� @�#	د ز�N: و[�� آ  @�9) و Z	�) ?�ی� در /�ل �b�²$ ا�)، @�ن در آ��ر ��ی

�N	اران آ�ه\ �� ده�.�� �گ و ��� ���� از ای @���ر0 را در @�� :±N��

 در در��ن �d آ	ر0 و ه���آ�ا�	زیn ا��m�د� �� �	د.��qه�

���@A Y<ای�

 �ی�ار0 آ���. ه�  ا�²�ل وی���� ��A� �� �	ا��� �b�² وی����N (ت ا�������Z bر���� �ل ی	رت ر���	B  @  را آ ���#P Aب>? b@�] ��/را  @ 

��B� و آ��	���0 �	?	د ] .����1��9 @  ��� آ�± �� آ��.A وا/� ه����. �nZ± در ا����ب ��nان وی���� E٠٠٠٠ و ٢E٠٠٠، ١٠٠٠٠ه� 

 �ا0 وی����@ ���  �B	� ز�ان �"n�� 0و�/ ������وی� ���	� ��$�@Aاز �� ��� از �	��� وی���� ا��m�د� �� آ���، ا/���ً� @�$�Tا .���� ه

 � از n��Aان �	�� �	رد ���ز، وی�����$�@ nT� وا/� @�اq@ 0  ه�) �1�ف١٠٠٠٠ وا/� روزا�  (٢E٠٠٠ دری�9) آ�د� ای�. @�ون �$	رت @� �nZ± ه

.���²�

 �ا0 وی���� Aدر @�$�� �	ارد ا��m�د� از @��آ�رو� آ  �Z\ ��ز وی����@ ��t�s� � N`ف وی���� A ا�)، ?�یneی@ .���#�� A، @��آ�رو�

� ا�). @�sN ن @�ونI د�ف ���ار زی�1� �ا0 وی���� ��!	ل در Iب ا�) و در @�ن ���N  ��� �	د، @��@�ای@ �@	N  در @q  ه�A�آ�رو� ?�یneی

����� >  دl�ر @���ر0 آ#�0 و آ!�	0 ه���� و ز��ن /��!  ا�).Tرn@ و

1�ف� �	��

 �@� دارد. ��²!��0 وی���� Aوی����l 0و�ای� />A ز @  رژی��ا0 ?<ب ����@� ا�) و @l ل در	!�� A��@ ه���	آ  !B�9 �@ �ا و ی>A �@ ا�� @�ی� ه�

از A<ا �1�ف �	د.

�	ارد ا/���ط

  ا��m�د� ا��m�د� آ��� زی�ا @�2 ���ی¥ ��درزاد0 در ?�� ��$	د. ه�â وی�������ی� آ  در ای دور�NA�����0 /��!  �#�ی� از ��²!��0 وی����

 ���ك ا�).��A �	�� /�و0 ���ار0 وی����sN �ا0 ?��@ 0� ه���� و �1�ف ه� ���ار @�$�

 1�ف زی�د وی�����A �ا0 @�ن ��� و /�� آ$��� ا�). ���	ً� ��nان وی����@ A(ی	�� دری���9 از رژی� A<ای� ���Iر زی�د ���) آ  @�2 �

  @�ون ��� � ±�nZ	�B  ��� �	د.�A	د، ا�� �1�ف ��²!��0 وی����

 "Aوی����  0�����  �@ ��²!��ی� آ   ���ل  �ا0 @ �	د.   �� ی�9)  وی������   0���	��9 از   �m!��� ا�	اع  در  9��	ل " ای���"،   ����� 9��	ل 

9��	ل Z	���" ی� "9��	ل Iآ� " �	?	د ه���� ه��e /�و0 وی���" ،"��$l ل	��9" ،"�Tرد	N���� �A�!��� اع	از ا� ��� �Tا .���� ه

 9��	�� وی����A.ار داد� ای��] ��	��) @� ای وی����� �sN ض� ا��m�د� آ��� N	د را در ��

 ���e، درد �m�bB و g2`ت، N$± ��ن و ��ك �#�� و Z	���$l ،(��g�@A±$N 0 از �$��  ه�0 ���	��) @� وی����N ،درد�� b��� 
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و ���ی± Z<ی�، ��	ع ی� ا���ل و ریnش �	 ا�).

 1�ف ا�b²، ا/���ل ���	��) @� وی�����A ف @�\ از���ل و A وا/� از وی���� ٢E٠٠٠ را اn9ای\ �� ده�. �1Tرn@ وا/� روزا� ١٠٠٠٠ روزا�  در 

 آ  از Iآ	��ن، ر�� - Iی� ه� دارو0 �$�� ��� ازدر @q  ه�، l  از A<ا و l  از ��²!��0 ای وی���� �� �	ا�� @�2 ���	��) �	د. در B	ر��

 � �$²`ت Z	��� ا��m�د� �� آ���، �b�² ه�0 وی���� Aوی����eدی �زی¡ ی�ری	�Z ، آ�I ن�ا0 در��@ A.���²� ف� را �1

��اN!��0 ا/�����

 1�ف زی�د وی����� *E �0 ا��m�د� آ��.A @�2 �� �	د آ  @�ن از وی�����$�@ 

 �ا0 ا��m�د� از وی����@ *A.(ز��� @  «رو0» ا��ن ���@ 

 �).A در @�ن ای"�د آ��، زی�ا @�ون /g	ر رو0 @�ن [�در @  ا��m�د� از وی���� A* آ�#	د رو0 �� �	ا�� 2`ی�� �$�@  @� آ�#	د وی������ 

 ��ل @�ی� روزا�  /�ود A* @�ن ��� @�ا0 ا��m�د� از وی����Tرn@ د� دارد. ی± 9�tو��Z �9�ز0 @  ���ار آ�٧ �� b]/�ا �ه  q@ و �tو��Z اُز Jاُز 

1�ف آ���.�

� ��� @  P	ر ���d از داروی�* @��g از داروه� ���� ا���وژن و [��B�N 0	را>� /�M��s� �e!  ر���	ل را در N	ن اn9ای\ �Tده��. ا �

  @� �nZ± �$	رت آ���.Aا��m�د� �� آ���، [#b از �1�ف �b�² وی����

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205543

Aو������ 

را  ����	m2 ��ا@@ در  @�ن  ���و�)  @���ی� ا�).  و  وی���� N�ص ر��   ای

�m���2ا0 را ای \�� ��`g2 0�هd��I و ���Nد ز	ای\ داد� و در @�#n9ا

��آ��.

 �ارت از @� ���رود.Aوی����/ �Xدر ا 

 :�� ●A�P Y@#��� وی����

� ��Z -��m�ز- ��� ��غ-��Z -ل����Z -دام ز�����دام- @�@ -�ا��m�ج- ا�# - ا�"�

��ز�-   ��N -ه���  �e? -�e? ز����-   d��  -d�� �	ی�-   -�e��9 �	ت 

- زردI�	- زی�	ن- ��� �"	����- P��#�- �2سAدان- رو�e@��9I  ٔدا� -���N

��ز�- [�رچ- [!T d�و- [!	�- آ�ه	- آ�و- آ�9¡- آ!�- bm!9 - ��Z د�� ا0 

�	T -�ه�ه�م ���� (�	T -و�T (�	T -�e��9  ?	T -ا�  زد�	م ?��T -�!آ bT -وت��ی» 9T -دو�T-ز	� -nV� -) T	���m- �	@��- ���	- ��ه� �
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.Cی	- ه��وا� - ه	س دار- ه!	ن �#�- �	ن ?�� -�eر���

:b��ت آ���M	� ●

 �ور0 ا�). ای وی���� هAوی����M ا��	?	ن در دوران �I ف�1� b��د  ��آ�� و @  ه����g� ر�� را  �ا� @� وی�����Dم�د و ا���²�در ای" 

  /g	ر دارد.�D�N) ا���	ا�� @�ن ��\ دا��  و A��#ً� در �	اد A<ای� ه��ا� @� ���ار آ�� وی����

	N  ا�) آ ����	m2 ��دن ���و�) @�ن در @�ا@@ ��@ � ای وی����eدی  ?	� b@�] ت��B	1N از �	ب ���	د.Cد ��²!� @�ا0 وی������ 

�	ب ���	د و �  ���� @�2 @�#	د @���ی� و ?!	�� ����/ ��اl 0$� ی± 1�2@ �0 از M�ی��ت ���� از m2	����l 0$��ا�� ای وی�����T

� ا�). ازXa� 0دارو ���� �$l �@	0 ر��² ه�و   ���] 0���Nر0، ز	آ d� ن�د @!²  در در�	���  را وی���� A�$l ه�� رو وی����

������ا��.

 �ات وی����Xان ا	��� �!s� ر	P  @ ¡Z ●A.د� را در �l�ر [��) P#� @��0 آ

�0 ا�²!)١�Tb²� �ًB	1N 	�� ر�� و -

٢���Nز ����� -

- آ�رIی� ����� @���ی�٣

Jن	ر�	ه ���	د درو�� @�ن و ��A ی�Iر�آ -

١ �ور0 @�ا0 وی���� A- و?	د ی± ا���	ان@��0 ���²، [	0 و در�) ه�	ار� ی± �nی) ���	ب ��� ا�). وی����M b�²� ±ان ی	�2  @ Dدر 

 ����e ه�	اد� �	رد ���ز @	د� و آ�#	د Iن ���	ا�� ��"�٢١ ��ه�e �� ٣ای"�د ی± ا���	ان@���� 0��d و [	1N  @ 0	ص در دوران ر�� ی��� 

�دد.T ����� @  ا�N`��� ه� �On? ��l در ای

٢ � ���2 دا��  و ه��ا� @� وی����ه�A 0- وی����@ ��`g2 0���9�@ ر��N�� ر ���� در���@ \�� B٢، BE، C و D(آ�� ���I 0ز�ز��در @ 

 d��I و ���Nز �ط @�را در ار�# �ا/� ای وی����? �وه� از ����11T b��د دی��Tه� �"	یn ��آ��� آ  �nی) ای آ�ر 2`و� @���آ��. @  ه��

 � d��Iه�، N�m2 �M (�B	�� آ���I �Tن @  ه��ا� وی�����Yی� ا�).Cآ�± @  @�#	د �

٣ در ���"  �`��� ���م [�����0 @  و��!ٔ  ر���	ل ��\ @���ر ���� در آ�رIی� ����� @���ی� @� ���2 دارد. زی�ا �m��9) و A- وی����

 ��آ��.��g� ر را	� �ن @I �@�s� و �$l ی�	!?

��� ، �² ه�0 ر�	@� l$� و �d آ	ر0 د] 0���Nن ز�0 و در���e$�Z ���2ا0 در \�� ا��  و آ�#	د Iن @�2 ا�N`ل و از آ�رای وی����

��� @���ی� ���	د.�� �Tد�ا�9

J  ای وی��E ه��ا� و در آ��ر وی���� A- وی������qدار��. ه� �� در ��\ ���2ا0 در �9���)ه�0 د��e�� ����!� و �	��� ه	ر�	نه�0 ?���

� وآ��ر ��ی� وی����ه�N \�� 0��B در آ�رIی� �Aد درونریn ایm� ��آ��. @  ه�� 2!) ا�) آ  اe? ان در	د ����را @  ���ار زی ی وی����

آ!�  ا/$�م و �P	ر @  د�) Iورد.

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=228955
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 و -��"�ز�Aو������ 

�ا0 دا�� ا��ا�� �	زون و ه��ه��@ b��2 �ی����

در�) و   0	]  ،�²�� ا���	ان@��0  ی±   دا��

ا�). ای ا�� ه� ��l ا��0 @  ��ه� ار�X ا�) ا��

0�Xa� 0 دوران ر�� ��\ ���2 و�ا[#)ه��V<ی  و �

��� ایm� ��آ��.�� در �B) ای

 @� وی���� Aوی����  در ا���	ان ��ز0 وD ه��ا� 

��� ه�²�ر0 دا��  و آ�#	د Iن در�� ا���²�م ای

دوران ر�� ���	ا�� @  ����0 ی± 9�?�  @���. ا�#� 

وی��ی  ای ��ز0 ه�    !g2 0�)ه����9 در ر�� و 

�� @  ��nان �2!²�د  ��\ دارد ا�� از �I"� آ  در ای

���ر آ�� وی���� ���ز داری�.@

��ه�0 ای وی���� ��اری�.�����در /��) 2�د0 و ���	�� ���ز0 @  ا��m�د� از �b�²ه� و آ�

 ��� در /�9 ا0 ���e�� ت�ی����زان �I��	ر0 آ  @� ����@ n�� 9 ا0 و�ن دار�� @  2!) �9���) @�$�� و @��� �Aد درونریn وا�� @�ا0 @����زان /

 @  ه�N Aª	راآ� و ��I	له�n� 0ری�� وی���� �	��� ه	ر�	نه�T 0	��T	ن ���ز @�$��0 @  ای وی���� ا/��س ���	د ا�� ا��m�د� از [�صه�0

�2	ان �	�B  ����	د.

9���e و ��ی� A<اه� و ���@�� ا�) آ �	�B  �� ا��m�د� روزا�  از [�صه�0 ا�����ارد �	��� وی���� و �#nی"�ت #�9�ی زرد ��b ه  ?	T ،Cی	

در @�\ ���@P Y#��� ای وی���� ا�).

  ���دی� زی�د0 از وی������~� ��دد.Aا��m�د� از �#nی"�ت #�9�ی زرد ر�� 2`و� @T�� ا>A ���@ �gارش و ه	T ��� @�2 @�#	د �2!²�د ��

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=14801

 و ا���6ل �I�4ن در ز��نBو������ 

� @	دن 9	�ت و وی����ه�0 X	� د	ر ���	1�B5 و Bی�ار0 و �����١٢�Z در 
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DNA�sN نده����ه��ا0 ا�) >  �$�ت �$����s� Cی��� �	�M ده���   

وی����ه�  ای  0��@ 1�ف �  �@ ا9�اد  در  ���ن Z �P�ن >	�	ر>��ل و � Z�ی�

�#s�� ه�   �@ �1�د����9  >�رIز��ی�ه�0   Cی��� /�ل،   ای  �@  .����ه

�#	د�ا�� و ز��ن >��� از q�I  >  �زم @	د� در ای �s����ت @�ر�� ���ا��.

رو0  �!#] �s����ت  از   ���I(د� @ داد�ه�0  از  @	��	ن  در  �ان e$وهSZ

 وی���� ��bه�0 �B�@�ارزی �ا0 @ [!#�ـ2�و[�  @���ر0ه�0  ا/���ل  و   

ا/���ل ��P�ن ا��m�د� >�د�ا��...

�ان e$وهSZ  ��� J٠ زن (@� � ? EJJ٢ای�e���� ل و�و[�5٣ ���زا0 ��� @���ر0ه�0 [!#�ـ2sN bا�	2 �و[� ی� ��ل) @� @���ر0 [!#�ـ2

 �د��. �P /�ود B١٢ و B5را @  P	ر �1�د����9 ?�) دری�9) 9	�ت ه��ا� @� وی����< ����0، ٧ ی� دارو��� ���e�Z ل�ن٣٧٩ ��P� @���ر دl�ر �

���ن، >	�	ن و ری ) ���� و Z در ��$�@)  �?���١٠Jم�ص، ���N ن�P�� ªل ه��وت ����دار0 در ا/���m� �P�ن 9	ت >�د��. � �Xا �@  @���ر 

�و� ��اN!  و ��ه� �$�ه�� �T دو �@ �e2!) دی ��P�ن ی� ه�  �	T�� هXا ��P�نه� ی� ��گ @�?) ��� ��ل)، >���5E$�. @� ای /�ل، در ز��ن �

���ن (��#) زی�ن: ٠/٧E@	دن ا/���ل ����� ��P�نه�0 ���?� (��#) زی�ن: Z ن�P�) @ ز/�) ����دار @	د.5٢/٠) و �

● ره��	د:

�، >  ه�ª �	د0 را در ا��m�د� از ���bه�0 و�N0 ا ���s� Bی���� ای ���یN @ C	@� @� ���ی��l Cی��l .(ا� �#s�� ،د��	ن ��اد� @�$� 

 ا�) @  @���ران @� �V<ی ز��ن �2	�� ��ا[N (�`� d	د @	د�ا�� و رژی�ه�A 0<ای� N	@� دا�� ا��؛ در ���" ، ا��m�د� ا�ز ���bه� ه��q�ن ��

�د زی�ا ای �s��� ���M، و داراs� 0	ح او��  Z�ی� ای وی����ه� �	د @�����. @�ی� @  ی��9 ه�0 ��#) در ز��< ��e� 0�� @� ا/���ط @�$���ن �

�وه� X��	ی T� @	د، ���� ی�� از ��lی ��!�b زی� ا�).>  �$�نده��� �	د@�$� ���bه� در ز��ن �

�?� : د>�� >�	ان �!�!  - �Schwenk TL. Vitamin B and cancer risk in women. Journal Watch General Medicine November ٢٠٠٨ ,١٨.

�� �	ی�nZ  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=129635

B١و������ 

● اP`2�ت >!�

 0 ����� B١�#12وی������!< �� ی� ����� در ���م 9�Iی��ه�0 ���@	��

، [!g2 ، d!  و �!	ل ه�N 0	�� دN��) دارد. ای وی���� ��!	ل در Iب
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�و� T 0�ه  �� @���.B@	د� و ی�� از �����ی اg2�0 وی����

.��< �� D�< �/0 رو�ره�9$ �@  !@���  @ ، 1�ف ����d وی�����

�د�!�2 ●

�@� ?�یe�� >!��0 دارد.l  @ n<	!T 0ژ�- از ��\ >	n�Iی� ، ����� در �	��� ا�

��� در A$�ء و ه�ای) �د �دارا�2 0!  ،   �N�����  �������  �@  �����  -

.���@ �� �#12

 در @�ن @  B	رت 9�m�ت ، ����� -TPPی�n�I	< Dت) و ی�m��و9�Z �����) 

او��  و?	د دارد.

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

� @� ا����ی� ای"�د �� �	د.Xه\ وزن ا�) >  در ا�< - 2`ی� او��  >�#	د �����

�دد.T �� د�ری) ای"	� �!Z و ��<��I 2`ی� �- در >�#	د ه�0 ��ی��

� >�#	د ����� �$�ه�� �� �	د.Xدر ا �s��� ���Zرو	� ��qه� -

�دد.T �� 0�@ 0�- >�#	د دراز ��ت ����� @�2 @���ر0 @

:b��� 0�@ 0�● ا�	اع @���ر0 @

١D$N 0�@ 0�@ (

0 ��P	ب٢�@ 0�@ (

�0nV� 0 ی� ���رم ور���  >	ر��>�٣@ 0�@ (

١��<�/ ،��� T<ا��  و @�M 2�ی��ت /�X�� �s��� ب�رو0 ا12 �@ �D$N 0: >�#	د �����@ 0��9  @�1	ص ������) @P0 دو�ه ¡� و ر9!

�دد.T ��

� �� >�� و٢�Tو[� را در�2 -�#!] ���0 [!#�-2�و[�، >  ����� ���@ 0�ی� @ 0 ��P	ب: �@ 0�@ (،�s��� وق� ���b 2`ی� ا�#��ط 2

ا/�#�س Iب و ��D و اn9ای\ @�ون د� [!#� �� @���.

 ا��m��	Z��� >	ر��>� �� @���، >  @  B	رت �$�¥ در ا9�اد ا�٣����� �!� دی�� �� �	د و @  B	رت /�>�ت) ��ی���ی �	ع >�#	د 

� ا�2�ل روا�� @�وز �� >��.��V� و ��<��I ،��$l ���#P��A

�Oا>A Y@��� ●

�دد و�� ���@I ��A Yن ���T b	�N (	A ،À`ت >��b و T �� (9�ی �اه>A در Yر و��	P  @  در�������qه� .���@ �� ،��� ��A ت`A

�دان، ���، ا��m�ج ، /#	@�ت و bT >!� یT ب��9I ��� ،b�?I ،���T ،n	�) ا/$�ء ، ���] (�	T.دد�T �� (9�

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

�دد.T �� b��$� ��� ��A ��A ت`A از ���I 0ا>A  < 0اد�- ا9

 (@���ر0 ادرار ��@) ا9�ا) �� @����.MSUD- �	زادا�� >  دl�ر @���ر0 

���.- ��ی� @���ر0 ه�0 وا@��  @  >�#	د �����، e� ���I��	D���`@ و �>��D ا���وز و @���را��@ �� Cر� ���!� >  از ا�

�Oدارو bNا�� ●

�دد.T �� ����� ���� (�!A \ه�2 >�پ @	�0 �ه Dر��	دی -

 @� @!	À >���� ه�g2 -�#12 0`�� ��اbN دارد ، و�� [#b از ?�ا�����  < ��$� (@�X  l�T -.دد�T رت	$� D�nZ �@ �/
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● ������ت در /�ل ا�"�م

��N��� ل�در ا�2 ����� ��X�� -

���e ���� از ورزشN -

 -Mood

0��Z -

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-J٣.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95570

 D"�f و �fا -�ا� -�ن �Cور� اB١D4و������ 

 �و� وی����ه�0 B١وی����T از « ا�). �����B @� ا�� �����ی� «�����

�ارت از @� ��رود./ b@��� د در	��� b/ بI د�ا0 @�ر�� ا�) >  در��

 �@	ه��راتB١وی����<  ����	@��� و   �#12  ����� �د �!�2 �ا0 @  

�ور0 ا�). >�#	د ای ��د� درM ) در @�ن ���ز [�� و �$�) و �N	(�

@�ن 9�د را دl�ر @���رP @ ��<�� 0	ر0 >  >�#	د ��ی� ����� @  @���ر0

ا�	اع ا��   .��<��  �X��� را   d!] و  ا12�ب   0�@0�@ ��ا�"���.   «0�@0�@»

 وی���� >�#	د   ����mNBوزن،١ �2	��،>�ه\   ��M دl�ر  را  9�د   

��١٩١٠�یZD<ی�0 و �T"� ��>��. دا�$���0 ژا��Z @  ��م او��ا�	 �	زو>� در ��ل   را >$� >�د. او �$V	ل ا�"�م �������� را?B١Y وی����

�0 را در��ن ��>�د. �	زو>� /� ا�"�م ای ����� @  و?	د �����@0���C @	د >  @@ À	�!�  @Yی�ور دور ��N ن در�ن ز�I 0 در�@0��د. @@ �Z 

�دم @��Z C	�)>��� @	د و ا�	اع �	اد A<ای� در د���س ه�  [�ار ��ا�).� �!Bا0 ا>A ن	l،د	@  در ���ود� و���� از �	اد A<ای�B١ وی����

�!Bا Y@��� �e? و � ه����.ی�9) ���	د و در @�$�� �	اد A<ای� ���ار >�� از Iن و?	د دارد و�� �������� 

���	N ا���	ض ���	ار��. در 2�� �ای� �>A �#� در ���� ��eی�ای� ?>A د��دو � �ا����m��  ایl ���<�� ف�ل @���� >  A`ت را @���ر �1

  ه����.��I  <B١� ه� از �����ی ���@Y وی����

0 ��#) @  A`ت @�ون Z	�) دار�� l	ن ای وی���� در �ی��$�@ �� ���	د و در ?�ی�نا�#�  دا�  >��A b`ت وی�����Nر?� دا�  ذ�N 0�ه 

��) ا��2 ����� از @� ��رود. ��` در ] ��m� C���م ��Tم >��b �١٠٠	��� �	اد0 ه�q	ن Iرد و @T EE/٠ �م وی����T�!�� B١��د دارد و	و? 

١٠٠ ��9 ��m� ردI م�T ٠5/٠@ �@	N Y@��� �ه(�	T ت و�ی"n#� �����  n��  0�eای� دی>A اد	#�  ��دارد. ا ����� �م T�!��  �ا0 وی����B١
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.����ه

 �د. @��C در �	اد A<ای� زی� @  ���ار >��9 و?	د دارد و �1�ف روزا�  ��I� ���ز @  ا��m�د� از ���P @B١	ر >!� وی����@�� bه�A 0<ای� را از @�

� T�وe? ،ل����Z ،ز����d�� ،�!< bT ،n#� �!< ،n#� د	�� ،� و T	���m و �����غ.[�	�اI ،0رد ��Tم >��b، ?	 دو�

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=106857

�����B١و������  �� 

 در Iب @ N	b/ �@ ���	د و در /�ارت١وی���� ب 

�"�ورت در   �Tا  �ًB	1�� و  ���	د  �اب N زی�د0 

[!���Oه� @���.

ای وی���� در �	N) و ��ز �	اد [��0 �$��� ا0

 وی���� � N`ف @ دارد   (��Nد @�ن  [�رتAدر  @�ن   

�ا0 ��ت@ �Tا �� زی�د ای وی���� را ��ارد @��@�ای�Nذ

�O`2 دد�e� >	��ه� ا/���?�ت @�ن از را� A<ا �~��

d�/ �@ �O`2 >�#	د Iن در @�ن ��ه� ���	د ای

در?�ت ���!� 2#�ر��� از:

١� ای وی����Tا ����) در اmP��� >  در /�ل ر�� ه

���I  ��	�2  YMو  ����  ���I @�ن    @ �nوم  @ ا��از� 

.(9�T اه�	N رت	B 0��< @ ���I اب ��� ر���N

���e @�/��� و >�٢N ���� ��O`2 ���� @ ��ت P	��� ای وی���� @  @�ن �T¢ ا��اد @��وز ��>��.) در ا9@ �O�ا���

٣���� 0�@0��دد >  @ ��م @T�� رض�ر0 2�رد @��>e@  !/�� � دوران >�#	د وی���� از ایTا (��� ���	د >  @  دو B	رت ?�اT��  ی� �	أم ��

� nTnT b�#] ت 12#� از�`�Nد ا	��� ������ D$N 0�@0��دد در �	ع اول >  @ ��م @T ��ن، �	زش، @�/�� و ا/��س داغ ��نا�) ��ه

2 ��l �و ی 	g2 Dی C!9 ��/ ت و`g2 ت	Nو ر �!� n�� و �Z د�) و �ًB	1�� 0 ���!� @�ن�ه(��g	 دی�� ���	د.[

� (��/ �@	I  @  Pزردd!] �T ��@��� و در ای� �O`2 �0 ��P	ب >  @�$��@0��@�ن [!m� ��� ،d¡،در �	ع دوم ی� @M 0��� ���� ��O`2 n�

�2 (��] C��@  < ��P��� در ��دد ای @���ر0 @�$�T�� ����e، ورم و ��ر��< �O��d!] b ��هN��� A<ا0 ��دم را �$��b ��ده� @�$�

��یY ا�).
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��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=10748

B١٢و������ 

b��ا0 ?<ب آ��دد و @T ب>? b��ر آ	P  @ ا��	ی� ��� �����  @ ای وی����

�م در روزT و�ا/���ج @  آ!��� دارد. ���ار �	�B  ��� روزا�  Iن �  ��²

�� @��� و آ�#	د Iن �� �	ا�� ��"� @  آ� N	�� ��آ�و����± و ا����ب

0���	#!T و �"�ی� b�²$� d?	� در @�ن �دد. ای وی����T (��	!T ن و�ده

��N n	ن �� �	د. ���ی± Z<ی�0 رود� ه� را آ�ه\ داد� و ��"� @  اn9ای\]

d?	� دارد و ��  e� ���� 12#� را ��eد. د��	ن �� ��دآ	در آ �ا���

b�2 ��@� ه� @��l و �ه��را��	@� ه� و آ�tو��Z د� از�mد @�ن در ا��	� ��

آ��.

ا�b² ، ا���وژن، �	ر N	ر��� و در ���ض �	اد ا���0 ی� [!��ی� @	دن ای

� و��Z ، ��غ، ��� ���  ���	T (�	T ،�e? .د�وی���� را از @� N	اه� @

.����[!	� از ?�!  ���@I ��A Yن ه

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=76526

B١٢و������ 
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● اP`2�ت >!�

 ی� >	@���� یD وی���� ��!	ل در Iب �� @���. ای وی����B١٢وی����

��م ، 9�>�	ر  N�ص @  �tو��Z Dج @  ی�ارش ا/��	T ��eا0 ?<ب در د���@

) �!NداIntrinsic Factor.دارد (

 @� اn9ای\ � ، >�ه\ Iه و ا���B١٢?<ب وی����  �!Nر دا	>��و 9 

9	��D >�ه\ و در دوران /��!�e اn9ای\ �� ی�@�.

�� ��� و اM�9 ٢٠٠٠-mcgE٠٠٠در ا@��ا ��nان �Nدر >!�  و >#� ذ  از وی����

�دد.T �� Y9>!�  د �ا ی�mB ن ار را�I

�د�!�2 ●

 �دد >  @�ا0 ���@	����B١٢● وی����T �� b1�� �2� @  ی< D	n�Iی� 9

�!	ل ه� @�1	ص در د��e�� T	ارش ، �nV ا���	ان و ����� ا12�ب

�>0n �زم ا�).�

  ���b:B١٢▪ ا�2�ل 12#� وی����

�ی���ی ا�).�Z 0�ه  sو وا� �و� ه�b��� 0 در ���N�ر ا����	>!Z ، D�t	ریT ل�ا��� -

���	ز).Z) ��N�@ ���I 0 از��T \�Z و n��] 0���	#!T 0��T b�� -

�@� و >�@	ه��رات.l ، �tو��Z ����	@��� -

.��	���  @ �t��- �#�یb ه�	��

�ه�.����- ���n �	رو��ا�

�و� ه�b��� 0 در را� @�	�	ژیD و >�ه\ ��nانB5 و B١٢- وی���� ه�0 T ���� 2�@ �eی���د��. و 9	��D ا��� @� ه���ر0 یT �� �t�� ه�	��

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

 �l  >�#	د Iن @�2 �2م ���B١٢- >�#	د وی����T ، ��< �� وز�@ Dژی	�رو	ات ����V� و ��	N �< رت	B  @ �ً���2  nDNAدد >  در ر�� و�T �� 

���� ����� �!	ل ه�0 @�ن ��\ دارد.�

 �وز �� >��.B١٢- در ���"  >�#	د وی����@ ��N�@ ���I 0ر�م @���ر0 @  ����@ Dی ، 

 �	پ ،B١٢- 2`ی� N	�� >�#	د وی������ ، �e��N ، ی���Z ر�� (�	Z b��� ا�) و D��	9 د ا���	2`ی� >�# �@ ¥��$� b@�] ��A ، درد�� 

.���@ �� d!] \�P و ���	< ¡m��

- 2`ی� �	رو�	ژیD �� �	ا�� در �A�ب 2`ی� N	�� و?	د دا��  @���.

 �Z ($T<ی� @���.@ -B١٢� �	n��  @  ?ان و ��ت و?	د >�#	د وی����@ b@�] ��A �ی � ، 2`ی� @���ر0 �� �	ا�� @�Z ($T<ی

�Oا>A Y@��� ●

 �دد. T	�) ه�0 ارT��� ��B١٢وی����T �� (9�ی ، ��� ��اس، ���� در A<اه�@ 0� ��Y# /�	ا�� و A<اه�0 �������Z و d!] ،  �!< ، �#< :���

@ (�	T ، �<را	N ف�B ، �اه>A  >���� ای وی���� �� @��� و Z¡ از ای���� Y@��� �ی��@، ��@� ، A<اه�0 دری�ی� ، ��� ��غ ، ��l ون�

� و ��nو ( ��Z ،  ?	? ، (���Miso  ه����.B١٢ )>  یD ��1	ل ����� ��� �	ی� �� @��� ، ���@��A Y از وی����

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

 �و�	ن ا��m�د� �� >��� ، ا/���ج @  وی���� B١٢- @� �	?  @  ���ز @  ا��� ���� @�ا0 ?<ب وی����Z «�Z ����< ر�0 ���اد0 >  از داروه�B١٢ ، ا9
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دار��.

� از ا9�اد ?	ان ا�).��< ���I در �و�9 ���� ، ?<ب وی�����I (!2  @ رد�	���ران ����@ -

�دد.T �� ا>A - ا��b @�2 >�ه\ ?<ب >	@����

1�ف ���ی��.�  ��Tرت ?�ا	B  @ را - �T�� N	اران @�ی��� وی����

- ا�����ل دN����ت �� �	ا�� ��nان ?<ب وی���� را >�ه\ ده�.

�Oدارو bNا�� ●

b��� �زی�ه	��!T	���I -

) ��)Gentamicin?�����ی

) ���ا��ی@	�Tobramycin(

) ������IAmikacin  �� �	د.B١٢) @�2 >�ه\ ?<ب وی����

) �� �$!< -Colchicine �دد.B١٢) >  در در��ن ���س @  >�ر �� رود ، ��n @�2 >�ه\ ?<ب وی����T �� 

�دی��nون(Z -Predinisone �دد.B١٢) @�2 اn9ای\ ?<ب وی����T �� ��N�@ ���I  @ `�#� ران�در @�� �!Nر دا	>��9  �� و �

) b���mا��!< -Chloramphenicol  را >�ه\ �� ده�.B١٢) ?<ب وی����

��ت (<��0 وی���� Methotrexate- داروه�0 ���� در���� ����� ��	��T ل در ا��از�`�N2 ا�0 @��<�@ �M و �!eا� �M 0�داروه ، (B١٢�� 

�دد.T

 ��`ت ه� @�2 >�ه\ ?<ب وی�������� �n� ف�1� -Bدد.١٢�T �� 

 �����T 0�ر >���� ه��� -H٢ �دد.B١٢ ����� ��ی����ی ��n @�2 >�ه\ ?<ب وی����T �� 

) �دد.B١٢) @�2 >�ه\ A!�) وی���� AZT- زی�ووی�یT �� 

● ������ت در /�ل ا�"�م

- @���ر0 [!#�- 2�و[�

�- @���رI 0�nای�

(N��� و �!N -

���نZ ن�P�� -

- M�ی��ت >���ل ����2

- ای�ز

- ��ی�	ز

- >�ه\ ��	ای�

- ا��t	Iر��ی)

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-J5.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95573
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B١٢و������ 

 (آ	@����)١٢وی���� ب-

 آ	@���� ��n ������ ��$	د. @�ا0 آ�± @  ر�� و �2!²�د P#��� �!	���١٢0وی���� ب-

�اnV� (�`� 0 ا���	ان@ @�ن ���ز روزا�  @  �1�ف ای وی���� داری�. ��1	Bً� ای وی����

�ور0 ا�). �1�فM 12#� ��� و ���)?�ی� آ  �!	���N 0	�� �b�²$ ��$	د( و ��

 @ ����$�	ز» ��$	د آ  ��"Z ��	N م «آ��ر0 @  ��ی± @��  @ �"�� ��آ��9 ای وی����

 @ �Z اد�دری�9) ��آ��9 اآ��Sن �	�� �!	��� و ای"�د ا�N`�ت ����� 12#� ��$	د. ا9

2�@  اn9ای\ � زی�ا   �������$�	ز هZ  ��	N آ� �sN ض��� در   ��$�@  T<ا��  �

�ی� A<ا ��$	د.١٢آ�ه\ ��nان وی���� ب-P ��9 از�دری 

�	ارد ا��m�د�

����١٢�ی ا��m�د� وی���� ب- ،�Tی��Z ر�� ،�m��M :b��� 2`ی� ���$	ز» ا�). ایZ ��	N 0 «آ��ه  ��ن 2`ی� و �$�0 در در��ه  ��$�

C�9  و آ�از د�) دادن / �"�T ،دل�، �2م ���ه�Z و �زش د�) ه	زن ��ن و �	زن �	� � N!�� ا�).�#12 ���

� �$�¥ آ�د� ا�) آ  وی���� ب-�Nت ا�ب-�����١٢ �0 از @���ری��0 [!#� دN��) دارد. ا9�اد0 آ  ��آ�#� از ا��� 9	��±، وی�����T	!? ١٢ در

�5و وی���� ب-�$�@ �sN �@ �#�� (آ  @  ��� �� ر�� ��t���ا0 @���ر0 [!#� @���) ا��m�د� �� آ��� �N  s	�� Z�ی��� از ه	�	��@ 

دار��.

���@A Y<ای�

�ی ��#Y ای وی���� آ#� و آ!�  ا�). ١٢وی���� ب-� ��A .د دارد	ا�� و?	�/ �tو��Z 0و�0 /�اه>A در b��� � ���@N Y	ب @�ا0 ای وی����eدی

� ا�).��Z ه� و�غ، ��� ��� ،���

�eل دی�ا�²

 @  B	رت [�ص، ژل ی� در �	��� وی���� ([�@b ?	ی�ن و @  B	رت١٢ در 9�م وی������ ����	آ	@���� ��n ی�9) ��$	د. وی���� ب-١٢وی���� ب-

9�م ب-آ��!²¡ ی� @  ����ی� و?	د دارد. ،(Yی�� ��s]

��	ة �1�ف

�0 از ا�N`�ت ���� از آ�#	د وی���� ب-�T	!? 0ا����ن @�ی� روزا�  ١٢@Tرn@ ،ای�٢>A اد0 آ  رژی���م از ای وی���� ا��m�د� آ���. ا9Tو�²�� 

�ف ��� ���P�@ ���I  ز روزا��ان ��n�� ،(#�� ا��0 �ورد� هI�9 �eو دی ��� ،(�	T b��� ن�ارا���	ه���T .ار���� �����وی� b�²� ف�ز1�  @ 0

 /�	ا�� �1�ف ��� آ��� @�ی� �b�² ه�0 وی������ را ��?��ً� @�� از�tو��Z 0�ورد� هI��م٢/٢ A<ا @�ی� �1�ف آ���. N��� ه�0 /��!  آ  9Tو�²�� 

�م از ای وی���� روزا�  @�ی� �1�ف آ���. [#b از دادن ه�T	�  ���² وی���� ب-٢/5 و N��� ه�0 ���د� ١٢از وی���� ب-Tو� @  @q  ه� @�١٢ ��²

 T<ا��  روزا�  @�\ از �  @ �Z اد��م وی���� ب-�nZ٢± �$	رت آ���. ا9Tو� @� اn9ای\ �١٢ ���ز دار�� زی�ا �	ا��ی� ?<ب و����� ب-١٢ ��²

 @�ی� در �	رد ��nان �1�ف روزا�  ای وی���� @� �nZ± �$	رت آ����.آ�ه\ �� ی�@�. ا9�اد �

�	ارد ا/���ط
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���� ا�)، ا�� در �1�ف @�\ از ١٢وی���� ب-�A د ��ارد٢	ا0 و? ���  �N��� ��m� ام�Xن در روز، اI م�Tو�²�� 

��اbN ه�0 ا/�����

1�ف زی�د وی���� @  و��!  �1�ف �) 9	ر�� آ  @�ا0 در��ن اn9ای\ [�� N	ن ا��m�د� ��$	د، آ�ه\ �� ی�@�. ه١٢?<ب وی���� ب-� ��q�

) ��Eد.٠٠	$�� 2 ���یd ای وی�����@ (��م ی� @�$�T �!�� 

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205558

B٢و������ 

● اP`2�ت >!�

 �� @���. ای وی���� ��!	ل در Iب @	د� وBری#	9`وی از N��	اد� وی����

���	� در   0��!< \��  ری#	9`وی �یd �� �	د. �� �	ر   �در@�ا@ را/��    @

ا��ژ0 دارد.

�د�!�2 ●

(N�� ر در	>��9	ان >	ا�� دا��  و @  �2���- ری#	9`وی N����I (�B ا>

T!	����	ن ��\ دارد.

�وز�� 0��N  ��� دارد >  ا/���ً� @ !��وا��I �M (����9 Dی - ری#	9`وی

.���@ �� �t������� Iن در ���@	���� ه	�	�����A \�� (!2

- ری#	9`ون @  B	رت 9`وی ��	�	>!t	��� و 9`وی Iد�� د� 0	t!<	��� در

 ����	@���B5 ت و�	9 ، B١٢�t�� ، >  ه��e در ���@	���� ه	�	��

.���@ �� �X	� ،دار�� \��

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

�ی��T و ��n ��ن �Z ر�� b��� د	ن رخ �� ده�. 2`ی� >�#����ط �s  و T	�  �#�� و ��¡ ��N À	ردن Iن- >�#	د ری#	9`وی @  ��رت در ا�

�دد. @��N �	ا/� N�ص @T ر�� �!T ن�و ز@ ���I در ��	m2 رت	B  @ ت�ی��M (ا� � ه� -���@ 0�sN ، �#	ط @����� @���. ���l ����� ن�

�ی�� در �� Iی� و �	اد T و  ��	Z  ��	Z ، n���و�	م و �@����ژور @  B	رت [��#��  ا0 در 9	���	ل ه�� 0	 �D!Z ، < ، ��< �� Y�" ه� ، ا�

Z	�) >	�  ا0 ���وف ا�).

�دد > T ل��!� �Zا��) ا� ا�) ، @�t� 2	وا��	�ریnا��	ن [���  و >���  @  ا�D ری0n و �9	9	N ����� �@	اه� ��.- >�#	د ری#	9`وی
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�Oا>A Y@��� ●

�دد:T �� (9�ی �▪ ری#	9`وی در �	اد زی

 ، ���� n#� گ��ب ، �Bف N	را>� ، �#nی"�ت @� @l �< (�	T ،  �!< ، ب�l ��A �� T�و ، ��e?.��� ��A ت`A و>!� و�[�رچ، @

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

 ه�0 /�	ا�� �1�ف ��� >���، دl�ر >�#	د ری#	9`ون �� �tو��Z غ و�� ��� ،�@����.- ا9�اد0 >  ��

�Oدارو bNا�� ●

�و��ی� (@ �!���Zو�Z -Propantheline bromide.�@�ای\ �� یn9ن اI ب>? b< در ��دد، و�T �� � در ?<ب ری#	9`وی�N�� 2�@ ، (

● ������ت در /�ل ا�"�م

- ورز���ران و ��\ ری#	9`وی در �	��� ا��ژ0.

- @� ا����ی� �#12.

- @�ردار0 و ��\ ری#	9`وی در �  ��ه  0 �	م Iن.

.�0 >���� 0 ری#	9`وی�e$�Z \�� ن و�e�� -

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-JJ.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95571

��2 اB9(��4و������ ����S) 

" �وف �� @���، یD وی����BE"وی������ n��  >  @  "Z���	���D ا���" 

�b در �� Iی� و�  �  @ ���I ا>���ان ��!	ل در Iب ا�). ای وی����

@  ��م ه�Z" 0����	ل" و ">!��� Z���	���ت" ��n ������ �� �	د.

  ی� ا��� Z���	���D دار��. @�ن ا���نBEه�  �!	له�0 @�ن ���ز @  وی����

 @ �@� ه� l و �ه �tو��Z ، �ه��رات ه	@�< bا0 �#�ی�@ Z���	���D ا���  از 

ا��ژ0 ا��m�د� �� >��.

 �>�#� @  ��م ">	n�Iی� "Bوی�����  @ bدر @�ن �#�ی A ���	د >  و?	د ای

��د� در @�ن @�ا0 �#�یA b<ا @  ا��ژ0 �زم ا�) و ��9ان Iن �#d ��ر��ی�

�0 ��ن �	ه� و >� N	�� �� �	د.��<�N ر�� و
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وی����

BEد�� @  �2	ان وی���� "�M ا���س" ���� n��N  ��� ا�)، زی�ا �2!

0	g2 ل�در�I ��A)�$�@�� د	د� و @�#�I ��Aدر��ل(9	ق >!� ) را ��	ی) >

ا�) >  @�ن را در ���@b ا�	اع ا���سه� /��ی) ��>��).

 �ور0 ا�) و @�اBE���`� �m/ 0وی����M ب�ت و ا12`g2 b�2 0ا�@ 

 در >�ه\ 2`ی���qه� ��� ای��� @�ن، /���� ا�). ای وی������

 ای وی���� ر�� و ��	 را�M ا�). در �X	� �!1m� ��درد��À رو����

���b ��	د� و @  �`�) Z	�) و �	 >�D �� ���ی�.�

9�اوا�� Iن در A<اه� و ��I (Nن �	�� b��د  @ ،@� ای��  >�#	د ای وی����

 ���e ی�� از �O`2 زودرس و ���اول >�#	د ایN �ر��، ا� �� ��0 ه�0 رود�، @��� @  ���<�@.���@ �� وی����

�د و 9	ای� ��Z	���D ا���:�!�2

�ور0 ا�).M ل @�ن	0 ����ای��ه��ا0 ر��، �	��� ��b و �N!� از 9@ ▪

�د�T دارد.��0 از ا9�T	!? در ���� \�� ▪

  >�D.��< �� D▪ @  �	��� وی����

� ز�N ه� �� �	د.� Yی�▪ @�2 @�#	د �

�ب و ا���ه�l 0�ی  ا���هn"� ،0ژ��@� ه�،▪ ��>) در �N!� از وا>�\ ه�0 @�	�	ژی�� �����: �	��� ا�l ب و�l 0�ا���ه (N�� ، ���I 0

�ول، ه	ر�	ن ه�0 ا���و� ،0��O	��� <	 n�Iی� ��!<Aن	����	!T ��	!� ان��� و ���I ا>

▪ ?nء /���� @�ا� 0�T (N!#	ل ه�0 [��N n	ن

�� >  در l	< د�A) �!< ق	د 9�A در ��@��0 >!�  ه� [�ار دار��)▪ �	��� ه	ر�	ن ه�0 ��@	ط @  ا���س و ه	ر�	ن ه�0 ?�

��	Z 0�ر0 ه�و���� از @�� ��P ژ0 و��I 0ر���@ �O`2 ن�ا0 در��@ �	��� � ا��m�د� �� �	د.▪ ���b ای وی����

�@� ه� @  ا��ژ0l و �ه �tو��Z ،�ه��رات ه	@�< bی�#� ▪

▪ �	��� !T	n< در @�ن

�د ��B  ا12�ب�!�2 �m/ 0 12#� و�ل ده��� ه�ا��� (N�� در (<�� ▪

▪ >�D @  �`�) د��e�� T	ارش

▪ >�D @  ا��m�د� @��� @�ن از ��ی� وی���� ه�

 و ��e�� À�ر�n� �e��N 0 روا�� ، ���رم�ره�9$ ، ���e�� 0�درده��ل ا���س ���� از ���< ▪b� و ا�

زم ا�).▪ @�ا� 0	��� ���I @�د0 ه�0 �زم ?�) وا>������	ن n<  �!2از، /1#  و !m�I	n�Iا��I 0�ی� �

�و���@� N	ن �� �	د. در 9�د0 @� >!l \ه�< d?	� ،(�t���Z b���)��b، @�2 >�ه\▪ N	ردن ���b ای وی����� ل N	ن @��، N	ردن ای

�ول @�(��!<LDL)ب	N ول���) �� �	د.HDL ) و اn9ای\ >!

�ا0 دری�Z (9���	���D ا���@ ���  �B	� �● ���دی

�و� BE ر��� @�ا0 وی���� RDAیn�� Dان T 0�ه � وی����e��9ان دی �@ �	ا��� ��� D���	���Z ل ��9ان�/  ه��ا� ا�). �<اB و?	د ��ارد، @� ای

�و� T 0�ه �0 از �2م ���دل وی�����T	!? ر	���  @B ، B �� ری�	�@ ¡�!��< BE.����@ د�� ��n دری�9) >

 0n�l /�ود ���BEار دری�9) روزا�  �V��@ 0ا�@ ٧ – J0د�اد 2��م در روز �� @��� >  ای ���ار @  را/�� در @����  A 0<ای� ا>�� ا9T �!�� 
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ی�9) �� �	د.

 �ص ه� و >��	ل ه�0 /�وZ 0���	���D ا��� در دوزه�0 @�]E١٠٠ – ٠٠���� در د���س ه����. دوزه�0 @���� در B	رت �nوم، ��T �!�� 

��ن، @�ا0 در��ن ه�N 0�ص، �"	یn �	د.�nZ �N�ا�) @  و��!  @

● ���@Z Y���	���D ا���

�e? دل و ،(�	T ، غ�� I@"	(����� ��ء ا�$���)، زرد� ��� ���� ، و [!	�، ��غ ، @	[!�	ن، ���، @�دام ز���� ، �	@��،@���ی ���@Y ای وی����

@ ،ª�Z �!< ،�!< bT ،س دار ، ذرت	ن �#�ت و �`A ،�e���، ��	د9��Z ،دان�e@��9I  ��� ،�ی	ه���م و ���T  ا�	�2س، ? ، �e��9  ?	T ،�!<و�

.����@ �� �I لn]

.����� �#nی"�ت و ��	� ه� /�و0 ���دی� >�� از ای وی���� ه�$�@

�یd ای وی���� �� �	د.�� d?	� دن��و >� و روش ه��I 0�د� ��زA 0<اه� و >���Z

● >�#	د Z���	���D ا���

���ن @  ����0 وا[�� و?	د ��ارد، زی�ا در �N!� از ���@A Y<ای�Tرn@ در  ا�) در ا9�اد>�#	د ای وی�������  ی�9) �� �	د. >�#	د ای وی����

ا��!� رخ ده�.

9�اوا�� Iن در A<اه� و ��I (Nن �	�� @�>��0 ه�0 رو b��د  @ ،���e ی�� از �O`2@� ای��  >�#	د ای وی����N �ر��، ا� �� �د�، @��� @  ��

.���@ �� زودرس و ���اول >�#	د ای وی����

���e، درده�0 ����، اBE>�#	د N ،�ه (�	m2 �sN \ایn9ت [!#� ، ا`��د�T ، ا�N`ل ���1)، �$��N`ل N	اب ، >���N، @�2 ا9

، ا��	��g2 �e�9`ت، اn9ای\ /����) @  ا�T ،���/ �@ ، �ه�Z ق�و � �زوه�در @ ���ات /��V� s� \ه�ن و >	N ول���!<  s� \ایn9

�Z���� در @�ن �� �	د.

��	��) ���� از �1�ف زی�د� ●

�/ ،n�� 0ا  �/`� b@�] �#��? ات�Xد ��� >��. ا�ای" (��	���م (�١٠٠٠٠ در دری�9) ه�0 @���� از Z���	���D ا��� در @�ن ا���ن �T �!�� ١٠

�م) در روز nTارش �$�� ا�).T

� از ا���ل،�A .د	ل ��ا�� d?	� ا��	م در روز �� ��T ���ر زی�د، در /� ��lی@ ��ا0 �1�ف دوزه�@ 0�� nTارش �$����9 ���دی@ 0�g� \�<وا 

ا�).

 را در @�ن @�$�� و >�#	د��ن را اB`ح �� >��.B١٢، و C ، B5ای وی����، 9	ای� وی���� ه�0 

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=323786

�Bو������ 
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● اP`2�ت >!�

  ،B5ـ وی�������ی�و>�Z  @�$� d�<� ، اsB`/� ا�) >  @�ا0 �  �

 و �$���ت 9�m	ری!  ��I� @  >�ر �� رود.�����ی�و>�Z ل و���ی�و>�Z

  ��!	ل در Iب @	د� و @  /�ارت و ا��� ���وم �� @��� ، ا�#� B5ـ وی����

  d��I �� ر����.B5ا>���ا��	ن ، [!�� و �	ر ��وراm�@ 0\ @  وی����

�ی#ً� ��Eرود.٠ ��  و 9�Iور0 از @���Z در رو��  در�B وی����

�د�!�2 ●

�ی�و>��ل �Z ی�n�I	< -E0د� ا���T ی������	0 @��ت در وا>�\ ه�m�9 - 

n��� ،  ���I 0�ژن و ا���ه	��!T ��دb�N �� @��� ، از ?�!  ���@	��

 ای ��د� در��qه� .�@	!T	ه� ��ا���ه�� 0	D�t!< و ���n و ���@	��

�ه� ��\ دارد.����� و �	رو��ا�e0 دی�ه�����	e�mو ا� �!��	e�mا� n���

�ی�و>��ل �Z  -E(��Nد Dی���	@	���I-���T ا��� ����	@��� در  9�m�ت  - 

دارد.

 �ی�و>��ل B5- وی�����Z b�9�m�ت @  �2	ان >	n�Iی� @�$�� از n�I �Bی� ، ��\ ایm� �� E.��< در � - 

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

 �د@ �� �T����B5- 2`ی� و �$��  ه�0 >�#	د وی������و���C�$� ، D ، در����) �#	ر�T ، D�O"� و ا9�. ������I b ه��	>�و��D و ��

 �دد.B5- >�#	د وی����T �� �"�$� ا�9 و�T	��m��وا��� در >	د>�ن و ���N	اران ، �	?d ا�N`�ت ا�

 �دB5� �T- >�#	د وی������یZ D<ی��T ، 0"� و ا9�� ، ���I ، (����	ا�� ، (��	!T ، ز	!�l d?	� ن���Tرn@ دد. در�T �

 �دد.B5- >�#	د X��	ی  وی����T د�وز ای"�� �	ء ?<ب ، اور�� ، ��P�ن ، ��ر��ی� [!#� و ��Xا�) در ا ��� ، 

 � >�#	د X��	ی  وی����sN در � �� @����.N -B5��� ه�0 @�ردار ، ا��!� ه� و ا9�اد �

�Oا>A Y@��� ●

 	ز ، �	@��� 0��T b	�) ، ��>��ن ، ��ه� ، ��� ��غ ، ��d ز���� ���m و �#nی"�ت �$���  ا@ �� 0�����B5� .�A Y@<ای� /�و0 وی����

 �eدی Y@��� از ��� ��A �ی	ت و �`A ، دو�T ، ��m�B5.����@ �� 

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

 0���`Z (�!A ، ��	� م�eر�� و در ه�	N �� در�� ��N	ارا�� >  ���� -B5 � >�#	د وی����sN ا�) در �@����.��I B5� Z�ی� ا�) ، ��

�ی�و>��ل 9�m�ت ، ��Z  @ �����ی�و>�Z و ���ی�و>�Z bل در �#�ی`�N، @  2!) ا �ه �!�� >�#	د وی���� - ا�sN ا�) در ��B5.����@ 

��`�� ��Z ، زی��و��nاز ?�!  ای �ه  ، >	ر���	ا���و��Oه� و ی� C�$� �M ه� ��) در��ن- ا9�اد0 >  @� داروه�0 ���ر >���� 0 �9���) وی����

 � >�#	د وی����sN ا�) در ��� ، ���� @����.B5ه

�Oدارو bNا�� ●

 ا��m�د� ��� >��� ، ��ی@ �� Y���B5.- وا>�\ �	ری) ����s در �1�ف >���T�ن ایnو���زی� >  ه��n�ن از 

.��< �� ����ات �	د��� �	دوZ� را >�Xای� ، ا� ه��رو>!���ی�و>�Z د�ف زی�1� -

�م T �!�� (�1�ف روزا�  دوی� -B5.د	ه\ �� ��را > C�$� �M 0�داروه ���� (�!A ���� @  رو0 ��ت ی

● ������ت در /�ل ا�"�م
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▪ ������ت در /�ل ا�"�م:

 و [!#�-2�و[�.�t���	0 ه��ر0 ه���@ -

 و �1�ف �.B5- ا9�اد �

.B5- ورزش و ��\ 

. �P�ن ری  و را@I 0  sن @� وی����� -B5

 �X	� \�� ن و	������.B5- ه��

 \�� -B5.ای��� ��� در ��

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-JE.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95572

B٩و������ 

D��	9 اه��) ا��� ●

 @  هA �g<ا و ا��m�د� C0 و وی���� B١٢ا��� 9	��D @  ه��ا� وی����

D��	9 ا��� .��< �� D�< ن �زم�در ز� �tو��Z (N�� و �tو��Z ن از�@

�ا� 0�T (N!#	ل ه�0 [��N n	ن و @DNAم�را ا�" (Xل ورا���< b�2  <) 

�� ده� و راه���ی� @�ا0 �9���) ه�0 �!	ل ه� �� @���.)��n �زم ا�).

 mو�� ای وی���� � b�2�N) و �e  دار0 �!	ل ه� را @� ���2 دارد. ای

1�ف Iن @�ا0� ¡Z ،(ر ��� ا����در ه�e�م ����� �!	�� و ر�� @

�ور0 ا�).M زادان	ردار و ��ن @�ز�

b�2 (2 در��و @ ��< �� D�< �9) ه�در ر�� @ ��qه� D��	9 ا���

@  A<ا @�ن ا/���ج  در ز���� >    وی����  ای �� �	د.  �دن �!	ل ه� <

���d ا���ه�0 هA ����< �g<ا را �� ��ز� د.N	ردن دارد، �	?d اn9ای\ ا���� �� �	د و @  ه��

�ص) ا��� 9	��D در در��ن @� ���� ه�0 وا@��  @  >�#	د ا��� 9	��D ا��m�د� �� �	د.])b���ا0 در��ن ز�N ه�Z 0� و�@ D��	9 ا��� 

�`ت [�n�� �T�2 �"	یn �� �	د.$�
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�T در ��? nV� �2 و�ب ����P . ر�����اه��) �� @ �ر @���@ و �1�ف ا��� 9	��D �	�� ��در �� @���.ا��� 9	��D در ����b ر�� ?��

1�ف >���. د� D��	9 ا��� b���ااd!A ز���� >  �� N	اه�� @�ردار �	�� و ز��ن @�ردار، @�ی� �l ،(ا� ��m� ر���ادن ای وی���� @  ز��ن @�ردار @

��T	!? (ا��m�@ �ا����)زادان	12#� �  �	�¥ �� ����، ���	ن ��0 12#� ز��ر0 ه�ه�"�0 �� >��.>  از �

 ��ه  اول @�ردار0 �1�ف >���، ��1	B� ز���� >  ��@�  ��ه�"�ر0 ه�0 12#� در٣ ��� [#b از @�ردار0 و در ٣ �� ٢ز��ن @�ی� ���b ا��� 9	��D را 

B �M 0�از داروه �N�@ b�� ،���< �� ف��ع .ا[	ا�$�ن و?	د دارد و ز���� >  داروه�N 0��B را �1

● ا��� 9	��D و @���ر0 [!#�

� @���ر0 [!#� را >� >�د� sN ل�ف >���، ا/���� A<اه�0 دارا0 ا��� 9	��D ( 9	�ت) را �1Tراا �t��ای�. ا��� 9	��D ���ار ا��� ���I  ه�	��

.��< �� �< n��

� @���ر0 [!#� را �$�¥ >�د� ا�)، ����: اn9ای\ sN bا�	ر0 از 2���@ ���`� 0	�����ول @�)، اn9ای\ 9$�ر N	ن، >�ه\LDLا���!<) 

HDL.(@�و دی �]�l ،(ب	N ول���!<)

���ا0 @���ر�� �#!] 0��N  �� و Iن اn9ای\ ه�	��@ �sN bا�	از 2 �eدی ��� ی�N0 ا�ل ه�ا�).در � �t

، یD ا��� ���I  �� @��� >  در N	ن و?	د دارد و اn9ای\ ���ار Iن @�2 ���  و �t��@���ر0 [!#� �� �	د.ه�	��

2 ���یd رگ [!d و �@ ،��qد. ه�	� �� d!]  qد ��ن دری�$T 2 ��� و�@ �t������� ��ن N	ن در [!d و ���  [!#�اn9ای\ ه�	��

�	د.

  N	ن را زی�د �� >��� و @  ه�� �#d @���ر0 [!#� را @�� �� 2	��B51� . و وی���� B١٢>�#	د 9	�ت، وی�����t���ف ���ار ه��	��

!]  qد ��ن دری�$T ن ��� وI � �� �	د و 2`و� @�t��d را @�#	د �� ده�.���b ه�0 9	�ت @�2 >�ه\ ���ار ه�	��

● ا��� 9	��D و ��P�ن

�د �� و �2!���� ،(N�� 0ا� �زم ا�). �	اه�0 در د�) ا�) >  �$�ن9DNA	�ت >� در N	ن، ا/���ل @�وز ��P�ن را زی�د �� >��. 9	�ت @

 dی��� d?	� ت�	د 9	ده�، >�# ��DNA.د	ن ��P� ا�) @�2 ���� dی��� �دد و ایT �� 

��$	د.������ت �$�ن داد� ا�) >  >�#	د 9	�ت A<ای� �	?d اn9ای\ ��P�ن رود� @nرگ و @���ر0 >0�# 

��� ی��9  @���� �� �	��. 9	�ت، @�ا0 �!	ل ه� و @�9) ه�0 ����� (2��  @ ���P��ر ���m ا�). @�ا0 ��P��� ه�، �1�ف�!	ل ه�0 �

��b 9	�ت @���ر N	ب ا�).�

 B١٢● ا��� 9	��D و وی����

 �اN �< 0	�� ���� از >�#	د وی����@ D��	9 ا��� b���Bا�).١٢ ��m� 

 �ات و ��ه�"�ر0 ه�0 12#� ���� از >�#	د وی������V� 0رو �@ b��� �0 ��ارد. @�ا0 در��ن ای ��را/�� ه�0 �#12 ���� �1�فB١٢ا�� ایXا 

  ���m ا�).B١٢وی����

D��	9 د ا���	#�< ●

#��� و ی� 9	�ت دY9 ��� از @�ن زی�د @���.>�#	د ا��� 9	��D و[�� ��Zا �� �	د >  �1�ف ���@A Y<ای� ای وی���� ?	ا@e	0 ���ز @�ن �

�دد.>�#	د 9	�ت در ز��ن @�ردار، ��"� @  >�ه\ وزن �	��، �	زادان ��رس و دl�ر ��¥ �	�  0 #12T �� ��? �

در �	?	ا��ن، >�#	د 9	�ت ��"� @  ���I (>� N	��) �� �	د.

� ،��M ،د وزن	ل، >�#�، ا�� �د ا���	ان >�#	در @�ن �� � � 2`ی� >�#	د ای وی����eد.از دی��درد، زود ر�"�، 9�ا�	�� و ..... را ��م @

@  P	ر >!�، �O`2 زی� در >�#	د ای وی���� ای"�د �� �	د:

��N و @�د>�د�T و ز�N ه�� ،�Tی��Z اب، ر��	N در �e�m�I ،��M ،��	N �< ،�ه	0 ��ن ����<�Nو ���� �Nز ،((��	!T) 0 ز@��� 

www.takbook.com



ا���ل.

D��	9 ز @  ا����ار ����� ●

�م ���ز دار��. N��� ه�0 @�ردار J٠٠ ��� ، روزا�  ١J-١٩ز��ن و ��دان Tو���� ١-١٩J  ، روزا�  ��5٠٠ ��م و N��� ه�0 ���د� در ه��Tو���� 

�م ا��� 9	��D ���ز دار�����E٠٠ود� ��� روزا�  @  Tو���� 

�ور0 �� دا��، از ?�! :M را ��b ای وی����� nی	اد، �"�ا�"� داروی� @�ا0 @��N ا9

▪ ز��ن @�ردار و ���د�

��gء ه	ران ����@ ▪

0n���ران دی���@ ▪

▪ @���ران >0�#

▪ @���ران >� N	ن

D��	9 د ا����9) زی�دری ●

�� Y9ی� ادرار د�P ن ازI �9�Mا >  ا��ر0 @�ا0 @�ن ��ارد، زیM  �	T ªه� D��	9 د0 ا����د.زی	� 

  از داروه�C�$� �M 0 ا��m�د� �� >���. �<اا�� @��g از �	اه� �$�ن �� ده� >  زی�د0 ا��� 9	��D �� �	ا�� �	?C�$� d در ا9�اد0 �	د >

���� >  دارو �1�ف �� >���، @�ی� @� N D�nZ	د در �	رد �1�ف [�ص ا��� 9	��D �$	رت >���.<

D��	9 ای� ا���>A Y@��� ●

�، ��ن و A`ت �e? ،غ��و>!�، @��� ، >!�، T	�T (	���m و �@ ، @	lر�ج، ���mا� ،���l ��@	�،���N ،���Z ،(�#	س دار، ���� "@I	b��) ��ءا�$��

����ل، زرد� Z بI ،	ه�م، >�N م��T  ا�	? ،�b، /#	@�ت، ���، [�رچ، ��ه� �� �T��غ و �	ز.�#nی"�ت @� ���

�@ ���I د� از�mا�� �ا��� @	داد� و �� � �ه�  ���) @  �  @���ر0 ه� �#�رز� >���.N  l	ب ا�) >  �Nاو�� ����ل ای

http://vista.ir/?view=article&id=287029

Cو������ 

 �0 و در��ن @���ر0ه�0 رایC ای b19. وی�����e$�ZCم 2!�� ا����� �@ 

ا��	ر@�D ی�� از وی����ه�0 ��!	ل در Iب ا�) >  ا�2�ل ���� در @�ن

  ز�Nه� را ا����م ��@�$�, ا���	انه�Cا�"�م ��ده�. @�ا0 ���ل وی����

را  �#12 و  T	ار��  و  2�و[�   ,�#!] ���ه�0 �� ����زد,   0	] را 

/m��) ��>��, در /�m و �`�) ����� ای��� در ���@!  @� mA	�)ه� و

� ��� ��>��. از�A را �s��� 0�ی���ه�I و �\ دارد و داروه�� �ر0ه���@
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 � ا�2�ل ��� وی����eدیC�انه��� ���I b�2 ا>���ا�� Iن ا�).���I ا>

�	اد0 ه���� >  از ا>��� ��ن �	اد A<ای� >  @�2 ای"�د @���ر0ه�0

 ��>��.وی����  0��T	!? ,��	��� ن��ا� در   �!���Cو ��� ?<ب >!

Dا از ی>A د >  @�� از	���  �B	� b��د Iه را اn9ای\ ��ده�.@  ه��

��#Y وی���� "ث" ا��m�د� �	د.

ی�  ��	m2 @���ر0ه�0  در��ن  و /��   0��e$�Z در  ���	ا��   وی����  ای

���@Y ای   < @  ای   ?	�  �@  .���@  �X  	�  �Tرد	N ���� ���� وی�و�� 

وی���� در Z b19�ی�n و ز����ن 9�اوان ا�) ���	ان @� [�ار دادن ���@Y ای

@���ر0ه�  ای �وز @ از  19	ل   ای در  N��	اد�ه�  A<ای�   �#� در   وی����

 �e�9�T و ���/ �@ ,��M ,�e��N 2�@ �0 و ی� Iنه� را در��ن ��	د.>�#	د ای وی�����e$�Z  >�#	د وی������l د. ه�	ت ���`g2C

 �دد.���@A Y<ای� وی����T�� ن�در ده  ��رم 	و � �ه�Nم ز����در ا ��N�� ,��	N �< 2�@CY#��  ��	�ه� و �#0nه� ه����. ا�#�  ��>#�ت �����ی

 وی���� ���ار زی�د0  وی���� AC<ای� Iن ���	ب ���	د.?	ا�  A`ت و /#	@�ت   Y@���  �eدی دارد.از   C,0ا ��د bm!9 ا�e	ر ����, �T`س,   

 9���e و �N�ر ��@���. وی����  ?	T ,���� n#� 0�0هn#�C,دن� از /��س��ی وی����ه� ا�).ای وی���� در /g	ر �	ر, /�ارت, ه	ا, [�چ >

 و ��Z ,���Nدا�), ذ�����ن در Iب @  ��2) از @� ��رود. @��@� ای ه�e�م @�N ,دن��د >N0ا�2�0n#�  Mه� @�ی� د[) زی�دI b�2  @ 0ی�.@

 ای �	اد از ���ار زی�د Iب ا��m�د����ل و[�� ��	� و �#0nه� را �N¡ ��>��� ی� ��nZی� ���ار0 وی���� وارد Iب ���	د.@��� ا���Z 0ا�@ (

�m/ را ���T ر�� ?<اب 	و وی�� �#0n در ��ی��Z �ب یI �< در ���ار ��Z ���	< ن�د. ز�	$� �د� و در ���"  وی����< C.رود�� �0 از @���< 

 �ی��. >���0 دار��. @��@� ای �	�B  ���	د >  ��	�ه� و �#0nه� را @  B	رت ��ز� و N�م �1�ف ����C	�ه�D$N 0 ��� وی����

�  اP`ع ر���� �P�م ا��ار�	� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=9113

Cو������ 

 �0 را وی�����Z �M 0دارو �ی��Xa�C.د�ا��� �2	ان >

 �0 را @  ��	ی���C	�ه���A 0 از وی�����Z رن، رو��`< n��� \ایn9ا �@ 

0 ���ی� د[��� اراO  �$�� ا�) و ای �Zی����Z 0ا���ا��از��. ��>�	ن @

 �� ای�@ �0 2`و� �Z .د	ی� ������  (�	Z (رؤی b@�] ات���V�  �@  �ً�	�2

�s��� bا�	2 ��	د �	��� ����� ��	!� bN0 دا�ه������� ��	�
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ه� و ی�ره��l ط	sN ن�� ��یD ���	د. ��زÀ ��ن ا��Zرم و ��ه�� n��

dی��0 ا�). ���Z در (�	Z ات���V�  !�? از ،(�	Z ��s� 0�در �ی ه

� ا��  N	ر��� وXن و ا�ز� (�>T �@ .(�	Z ����� �@  �اM��9 در ���ی

�ات �	ر9	�	ژ0 در �ی ه�0 زی�ی Z	�m� n�� (	ذ >�د� و در �Z ��9ان��V�

>`ژن و ا���� ه��ا� @� >�ه\ ���b �ی ه�0 ا��Zرم و >�ه\ ?�ی�ن N	ن

� ���	د. �زم @  ذ>� ا�)"�� (�	Z در ���و ا� ��Oات دا���V�  @

�0 را @  ��	ی� @����از��. ا�	ا�Z ا��� رو��	���  < �����دو، l�n#� 0، �	ی�، ��Tم، ه	یª و>  ���Iا>���انه� از ��>�#��� هT ،ج��mت، ا��#<�ع �

 �@ 0� N��B) اn9ای\ >`ژن و?	د دC... @ 2!) دارا @	دن وی����eت دی�#�<�� ار�� >  در �T�ه��� @�2 اn9ای\ ���n >`ژن ���	��. 2`و� @� ای

�، ��d و ا�e	ر @  و9	ر ی�9) ���	��.�� رز��ر0، ��$���

��#Y : �"!  دا�\ ورزش

http://vista.ir/?view=article&id=70915

Cو������ 

 �@	دن وی����Xa�  @  ?	� �@ :ی�	T ��  ی>V� ¥1��� ±یC در ?<ب Iه

�T�ه�، @��� ا�) @  ه��ا� �#nی"�ت و /#	@�ت �1�ف �	��.

d���� b19 در ���I ف�q�I  در 1N	ص ��	� ه� /�nO اه��) ا�)، �1

��	� ه�0 ���� آ  ��	� ه�0 ز������ در b19 ز����ن و   ا�) @  ای

�ا آ  ه� آ�@ (�m�I ��9ن،l ،�������ن @  �1�ف @@�� b19 در �����@��

.��	� �� �m/ (��/ ه� ر��، @	 و وی���� ه�I 0ن در ای

@�ی� �	?  دا�) در �2 ای�²  �1�ف ��	� ه� در N b19	د ����#����، ا��

��n �	اد �V<0 ��ن آ��b �$�� و 9�ی�� اN �!B	د را ��	� ه�0 �	@�ا�  

��ار��.

��� ،����ل، ���	���یZ د0 دار���زی �����ای� وی�	ن 9����ی» 9�وت ا�) آ  /�و0 وی���� از ?�!  ��	� ه�ی� آ  در b19 ز�T و �eر��ش، ���	E

�0 آ���Cو �e$�Z �]و�. ه���� ای وی������� �� �	ا��� از ا�	اع ��P�ن ه� و @���ری��2-�#!] 0

 �اوت Z	�) و ا���²�م ا���	ا����IE اآ���ان �	?	د در وی����P �9) �� آ�� و در�از @�ن �� �ه (�	m2 و �و@��²�� ��� و د��ا��� در @�ا@

.(��Xa�
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 �� 0��e$�Z ��m�� 0�ه (�	m2 ا�) و از ��m� n�� ل����Z و �eر��ر�� رو0 � ��m� زك�� (�	Z.د	� �� ���I ردن	N  @  �B	� آ�� و

����	 و آ�	0 از ��	� ه�0 ای T �� b19	ی�: ا��ر ��N ،ر�ای� ا�	ر� @  9�ا� �1¥ @��� �0 �� آ��؛ای�T	!? (�	#0 ا�) آ  از ی��m� �	

 ����	 /�و0 ���ار زی�د0 وی����N ��qه�A  ا�).C و آ�	n�� 0 /�و0 وی����

 ����ل و ��ر��e را در ی�q�ل @ @  2!) /����) @�� زود ارزش A<ای� N	د را از د�) �� ده� �<ا �#�ی� Iن را @� A<ا �1�ف آ�Cوی����Z بI �د ی

��ت زی�دe� 0  دا�).

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=75389

Cو������ 

�� وی����

(ا��� ا�²	ر@�±)

d���ا�m/ 0 �`��� @�ی� @  P	ر �@ �ای@��@ .(��� «��» �ة وی�����Nدر @  ذ�[ �ن ���@

(9�@ �����ا0 ر�� و �@ «��»  ه� درروزا�  @  ��nان آ��9 از ای وی���� ا��m�د� آ���. وی����

در  ���  �tو��Z ی±  (آ   �b�²$ آ`ژن  �ا0 @  وی����  ای �ور0 ا�). M @�ن   0�����] âه�

9) ����� ی��9 ، ����ون، ر@�ط ه� و 2�وق N	�� ا�)) �زم ا�). 2`و� @� ای���@ ،(�	Z b�²$�،�

�����اb�²$� 0 و �@ ��qدارد. ه� «��» @�ن @�ا0 ����� ز�N، ���ز @  ��nان زی�د0 وی����

��ور0 ا�). ��nان زی�د0 وی���� "��" در �P هM "��" �وف. ا���	ان و د��ان وی����gA

ا�). در ای �	ارد ��� ���ز @�$��0 @  وی�����	ع �Zی�ة ������ در @�ن، ���b ی± ����N	ردm2 ،�T	�)، ی���ر��B ،0  ی� ?�ا/� �	رد ���ز 

 @  آ�ه\ d��I @�ن ���� از �	اد �����ی� ��� و I�	د� آ���qه� «��» ��� ه�ی� ���� داروه� و دود ��e�ر، آ�±«��» داری�. وی����

�� آ��.

� ا�) و @�ا0 ��	ی)��e�ری�� @�$�� @  وی���� «��» ���ز دار��. ������ت �$�ن �� ده� آ  وی���� «��» در ?!Xa� ن�P��0 از ��T	

 @  ���eار0 دی� N	ب @� اn9ای\ �، آ�± ��qه� ،�ور0 ا�). ای وی����M ای��� @�ن ����� آ��.��

�	ارد ا��m�د�

�ات ��#) @���ر زی�د0 در @�ن دارد آ  ���b �	ارد زی� ا�):Xا «��» وی����

* ی�دIور0 �2!²�د ����� ای��� @�ن

�P�ن� b@��� ی) @�ن در	�� *
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�ور0 @�ا0 ����� ز�N ه�M *

�0 از Iب ��واری��T	!?  @ ±آ� *

�ول N	ب (��)HDL* اn9ای\ آ!

� @���ر0 [!#�sN \ه�آ *

* آ�ه\ 9$�ر N	ن

�ژ0�I ن�در در� ��m� *

��I از ���� ���ا�� �@  !@��� *

��	N وق�* ���eار2 (�`� 0

* آ�± @  ��	ی) @�رور0 ��د

* ��	ی) @�ن در ���@b �$²`ت و 2	ارض دراز ��ت دی�@).

�ات Iن.Xر��� و ا	N از ���� �e�N	� b@��� آ�± @  @�ن در *

.bB�m� و ورم �T�� د	، آ# ��0 nی��	N ن�آ�± @  در� *

� @���ر0 ه�0 ا����@�.eو دی bB�m� ن ورم�آ�± @  در� *

9�Iورد� ه�T 0	��� ����� �	��N ،¡	ك و ه�ت داگ زی�د ا��m�د� �� آ��� @�ی� @�ا�� ��� �Tا��Iوز���� b�²$� از Y��� «��» � آ  وی����

�T 0	��� از �b�² ه�0 وی���� "��" ��nآ  ی± 2��b ای"�د ��P�ن ا�) ��$	د. @��@�ای N ����2	@� ا�) آ  @  ه��ا� �1�ف 9�Iورد� ه

ا��m�د� آ���.

���@A Y<ای�

����ل، n#� bm!9،وی���� "��" در @���ر0 از ��	� ?�ت و �#nی"�ت و?	د دارد. �	اد A<ای� آ  ��A از وی����Z بI b��� ���� "��" ه

9���e، آ!� ��9[�،   ?	T بI ،�!آ bT ، #ا� ،�e����±، �	ت 9T ،وت�9 dی�T ،�n@�N ، گه��وا�� در @��qه� «��» bT آ!�،آ�ه	. وی����

 ،±$�� ،b#�� ز����، آ�و d�� ز� و��  �e��9  ?	T ،(ج��mآ!�، ا�) م�N �ی ���  ��Z n#� 0�ه���T ا و	ر، ه	�  @ �� و �I���س. وی����

ه�./��س ا�). N	ردن �#nی"�ت N�م و ی� ���1���Z 0  ��� ?<ب وی���� "��" ��� را اn9ای\ �� د

�eل دی�ا�²

�$	د و @  ا�²�ل T	��T	�� از �b�² ه� و?	د��� �� �	ا��� ه� از 9�م P#��� و ه� 9�م ���e�N وی���� ٍ"0" آ  ا��� ا�²	ر@�± ������ �

�ص ه�0 ?	��] ، ����ن و @  �b² ��یY و?	د دارد. ��� �� �	ا���دارد، ا��m�د� آ��� �b² ه�0 رایI Cن @  B	رت [�ص، آ��	ل Z	دره�0 آ�ی

�ص ه�0 ]٢E �� ���T �!�� را اذی) �� آ��. ١٠٠ �ر@�± ���� ��	ر�� آ  ا��� ا�²	B د� آ���. در�mی�ار0 و ا���N را ���T ا���	� ��

) آ  ای ���2 /���) ��ارد و وی����وی���� «��» ا�) آ  ��ه�اً @�ن Iن را @��� ?<ب �� آ��. �����I 0ز��ی$e�ه� �$�ن داد� ا�

«��» ���	�� ��N  @ n	] �@�b@ ?<ب ا�).

��	ة �1�ف

�� ���$	د، @��@�ای @�ی� @  P	ر ���d ا��m�د� �	د. @���ی روش �Nدر @�ن ذ «��»  @�ر در روز @�٣ �� 1�٢�ف �b�² ه� ه��ا� @� A<ا وی����

) âف روزا�����ن، 5٠) وی���� "��" n��RDAان ����d ا�). ��nان �"�ز �1Tرn@ 0ا��م @T �!�� ٧٠ ، !��/ 0�ه ���N 0ا��م @T �!�� ٩E

�م @�ا0 ز��ن ���د�، T �!، ��١٠٠�ری��e�� 0ا��م @T �!�� Jو ٠ ��م @�اq@ 0  ه�0 ?	ا��T �!�� Eا�).٠��Tرn@ 0�ه  q@ 0ا��م @T �!�� 

�م وی���� "��" E٠٠ �� ٢E٠@��g از ������ت T �!�� ر�� آ ٢	B . در���را دا��  @ �Xا ���ن �	�B  �� آ�� �� @�$��یTرn@ از� @�ر در روز @

�م در روز داری� [#b از �1� �nZ b#9± �$	رت آ���.1�١٠٠٠�ف @�$�� از T �!�� 
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�	ارد ا/���ط

1�ف زی�د Iن (@�$�� از � .(��� ��� "�� � ه�T	�  �٢٠٠٠b²$وی����Tد.ا	$�� ���� �e�m�I و %m� ل�2 ا���م روزا� ) @�T �!�� 

آ!�	0 داری� [#b از �1�ف وی���� "��" @� �nZ± �$	رت آ���.

��اbN ه�0 ا/�����

�ات زی� ا�):Xدر @�ن دارا0 ا "��" وی����

* اn9ای\ ?<ب Iه از A<ا و �b�² ه�I 0ه ی� �	��� وی���� ه� ی� �b�² ه�0 �����.

.�* آ�ه\ ?<ب �

� ��� Iز��ی\ N	ن داری� و وی���� «��» زی�د0 �1�ف آ�د� ای� @� �nZ± �$	رت آ���.١٢* ای"�د ا�N`ل در Iز��ی\ N	ن @�ا0 وی���� ب-Tا .

* ��اN!� ���0 @� ه�ª دارو ی� �T�ه� در �	رد ای وی���� ���N  �$�� ا�).

� �	اد �����ی� ا��m�د� ��$	دeو دی �ا0 ���) زدای� داروه�� ��� داروP  @ �#P 0	ر ���d ا��m�د�* وی���� «��» @  و��!  آ#� @Tا .

�� آ��� [#b از �1�ف ه�T	�  �b�² وی������ @� �nZ± �$	رت آ���.

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205553

 (ث) در (�ه�QZ� D�4�"� T اcD4و������ 

1�ف� و  �	د   �� ا9�اد  در   (����ای"�د /   @  �"�� ���ر0 @  bا�	2

 ایcوی���� آ�ه\    @ ا��ر،  و  �آ#�ت �  ����� ه�ی�   �	�� در  �	?	د   

�	ادA<ای�  �N�@  ،��� �nTار0 #N nTارش  آ��.@    �� آ�±   �������/

ا9�اد  �N�@ در  @	دن   0	��  �Aر  @ و...   ��@	� �غ، �  ���  b���  ���tو��Z

�د و N�ك و �1�ف @��N داروه�T ��qوز �� ده�.ه��2`ی� /����) را @

 و �	ازم Iرای$� �����ی� ��n در ای"�د�!�� ��Z ،زول������� آ	��ی�	آ

B	رت   @ �	ا��   ��  ������واآ�$��0 /  ای دb�N ا�).   (����/

N�رش T!	 و @���، ا����ب Z	���، /��) ��	ع، آ���، ��m� �e¡ و... @�وز

آ��.

�د و N�ك و د[)T ای�، دور0 از>A دات�دور� ا0 در 2 ���V�  آ @� �	?  @  ای

در ا��m�د� از �	ازم Iرای$� و @��ا��� در آ�ه\ /����) ��\ دارد،
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 ��B�b�²� 0، درcا�� �1�ف وی����]  l ز� و�0 ��ه �	رت ��	B  @  l ،

±�nZ � �� �	ان @� ����qا�). ه� �Xa� �������آ�ه\ ا����@�ت و /

 و ����یnی ه� ا��m�د� آ�د ا�� @���������1¥ از داروه����I 0 ه�

ً̀ �	�B  ��� �	د. Bا ���I  ا��1�ف N	د�� ،nآ��	?  @  2	ارl �M	ن N	اب I�	د�T و آ�ه\ ��

��#Y : روز���  [�س

http://vista.ir/?view=article&id=81102

���Qات  ���h� و روا�� ا��4س را (�هT ��ده�Cو������  

 وی����  ��?	�  b@�]  ����دی ��ده� آ   �$�ن  �ر��ه� @Cف�1�  

�Xس را آ  در ا���آ��� 2`ی� رو/� و n�9ی�² ���	ل ���� از ا��

@  2`و� �وز ���ده��. @  d!Aوز ��آ��، ا�l��\ه�0 روا�� ��ی� @

 وی���� ��nان  آ    ����آ از   �زود�  �!�N ا9�اد   ��I�Cای N	ن  در   

�د��.T�� ز�د0 @�) 2��سزا @  /�آ����)، از ��ای� ا��

 �����I �����ن  �s����ت   ای ���ر١٢٠در @ �ای� �  (�� را  9�د   

�م وی���� ١٠٠٠ا���سزا [�ار داد�� آ  ���� از ��I� روزا�  T�!�� C

1�ف ��آ�د��. @�ر��ه� �$�ن داد آ  @�وز 2`ی� ���� از ا���س�

����� اn9ای\ ��nان ه	ر�	ن ا���س �	�	م @  آ	ر��nول و ��n اn9ای\

9$�ر N	ن @  ��nان [�@b �	?  در ا9�اد0 آ  �b�²ه�0 ای وی���� را

دری�9) �²�د� @	د�� �$�ه�� ��.

 �ای�Cدر ���ی�  ا9�اد0 آ  وی����� 1�ف ��آ�د�� اd!A در ای� 

آ��� ا/��س ا���س ��آ�د��. از ایرو �����ن ������� آ  وی����

C.د	�9  ��T ��ا0 آ���ل ا���س در ��@ �!Bا b��2 ان	ی� @  �2�@ 

از �Aد ا���س    @ واآ�\  در  آ   آ	ر��nول ه	ر�	�� ا�)  ه	ر�	ن 

�	د وارد ?�ی�ن N	ن  ای ه	ر�	ن  ���	د. ز���� آ   Iزاد   Iدر����

�� آ��.@��� nV� 0 @�ن و�g2م ا�س را @  ����وز ا��@ �#N �� دارد  mو��

� آ�د� و از N	د ²2¡ا���b �$�ن دsN س��ه��.ای ه	ر�	ن @  �� ا?�ز� ��ده� آ  در �	[ Y�nوم ا/
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 0��Tد�ی ��M ،ی�² @�نn�9 Y@��� و /��9  ��� و در ا���� 9�د را ����� ا@�` @ ���  ��اوم ��nان زی�د ه	ر�	نه�0 ا���س @�b�!�� 2 ر�9

��ل Tرn@ اد��ا0 ا9@ � دوز �	�B  ��� از ای وی����M�/ ل�آ��. در /�� �Tد��@� دوز0 آ  در5٠ا9 ��nان @���ر   �م ا�) و ایT �!��  

 ��م �	�B  ���	د، ��m�وت ا�).I١٠٠٠ز��ی$�ت 9	ق آ  @�ا@T �!�� 

�م در روز @���ر ا��ك و ���	خ ا�).5٠ا�� ا��2�د رو @  ر��0 و?	د دارد �#�� @� ای�²  T �!�� 

�ا0 ���@!@ b#]  ده   @� @���ر0 ا�²	ر@�± �	�B  ���� ا�� @�ر��ه�����0�ن ��T	ی�� ای ���ار در وا[Y ز���� �	رد ��ی�� @	د آ  در ��lی

m/ 0ا�@ �د @  P	ر0 آ  ��nان �	رد ���ز از ای وی�����T�� ار�� �`�) @�ن @� �	?  @  ��ای� ���� زی��� ��m�وتا��وز0 در را���g�� 0�د [

ا�).

� از T<��  و �  ���� @�ا0 رY9 آ�#	ده��). @  2`�$�@ dا�����d ���ز ا��وز0 @  �� و� �	اه� 2!�� �$�ن ��ده� آ  ا���نه�� 0�b#]@  ای

 � از وی�����$�@ �!�N %ری��C �ی� ��	�ه�0 ��ز� ا��m�د� ��آ�د��. @  ایP 0 از�����T �P��� در ��A ای�>A رد در ی± رژی�	ان �n�� d����

� از دوز ���� ��� [#!� ا�).�$�@ �!�N ی��@ n�� �� ز���

 ��n و �#n ی���� (9	Cوی����] bm!9 n�� ت و�آ#�د. در �#nی"�ت و ��	�ه�0 ��ز� و N�م و @  وی�S در �

����ل ��ز� /�و0 ٨ه� ی± ��	ان Z بI از ���@�n درP ،��N��#�٩٧ او�N ن	l ی��ه�	در �� ��l ه� �م از ای وی���� ا�). ای وی����T �!�� ،

9���e و?	د دارد.  ?	T و b��	ت 9���e و آ!� @�وآ!�، آ!� @�وآ

رد.ای وی���� در �	اد A<ای� /�	ا�� ی�9) ����	د و ���� ���ار ا��آ� در ��ه� ��ز� و?	د دا

  و [�ار دادن A<ا در @�ا@� �	ر ���یd ���	د.Cوی������Z �@ ی�ار ا�) و�Z�� 

�nTار0 9�رس#N : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=202373

 ث �� ا��4 ا�4�ر-�C2و������ 

 � از وی����ه�0 ��!	ل در Iب ��@��� >  از ��� ا/���ج زی�د @�ن @ Cوی����eدی �� ی

� 2	ا�b ���!� دارا0Xن ��) اI �@ا�N د و��ای وی���� و ���ود @	دن ���@I Yن و 9

اه��) ��@���.

 �و� Aوی����T 0�ه �l��q  در �Z\ دی�ی� در @���ر0 ازB و @��>�رو� و ��n وی����

 وی����   <���/ در  دار��  و?	د   ���#� و  /�	ا��  وAC<اه�0  ��	�ه�  در  1�اً ���  

�#nی"�ت @  ���ار [�@b �	?  و?	د دارد.

 ��� ��	�ه� ��@	ط @  ��nان وی���� �	?	دCوی����� �n� �ً	��� ��ش دارد و�� �n� 
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Dی�� ا��� ������  0�@  و?	د ا���ه�] 0	�0 �@	ط � ��$�@  �!@ در Iن ����	د 

 �� ��@���. در ��	�ه�0 ���ی ه� A��#ً� وی�����A و Dری�ر��ا��� �Cb@�] انn��  @ 

 �� دارا0 ���ار0 وی�����A و 	�Iزرد ،�n@�N ،ر	eا� ���� �O�ه�	د دارد، ��	و? ��?	�C

.����@��

 � ا�) >  وی���� �	رد���ز درCوی������@ �<ا  �� ����	د �Nد ذ�ار زی��� @�ن  در   

�!�N د	#�< �O`2  < د	2 �����@ ���Nذ ��< A<ا0 روزا�  �	?	د @��� و�� ای

زود در ا���ص ��ه� �	د.

ی�@� >�>� �O`2 ��ه� N	اه� ��. ادا�    ��� ی� �   دو  در A<ا   وی���� � >�#	د Tا

 �وز ��>��.�lC��q  وی����@ ��O`2 ��� @ ا��از� �	رد���ز @  @�ن �

http://vista.ir/?view=article&id=10751

 در ���M T�S از �I�4ن ���Q اCD4و������ 

 � ا�) و ا/���ل �$��Cbوی����X	� Iزاد  �دن رادی��ل ه�0 < ���N در 

�!	ل ه�0 ��P��� را >�ه\ �� ده�. �s����ت �I�ر0 ���!� �$�ن ��

ده� >  در�B ا@�` @  ��P�ن در ا9�اد0 >  روزا�  ���دی� زی�د0 �	اد /�و0

 ���� >  در رژی� A<ای� Iن ه� ��	�Cوی����<  @ (#�1�ف �� >���، �� 

و �#0n ��ز� و?	د ��ارد ی� ��nان Iن ا��À ا�)، @  P	ر [�@b �`/�  ا0

Z�ی� ا�).

 @ ��N�@ 0�ره	�	دن ���ف >P�رو�� P#��� در��ن ��P�ن 2#�رت ا�) از @

ی� �0 ���� در���� � Dم ی�ن ا�"I �Z در   و ���  �/��  ��P	ر n�9ی

 ��	در���� >  وی����ZC�د د��e�� ای��� @�ن در ای� @�2 �� �	د �2!

ا9�اد @�� @�ود و در ���"  ���و��$�ن در @�ا@�دا��  و���� از @���ر0 ه�0

m2	�� اn9ای\ ی�@�.

�ا��نN  ��روز� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=126633
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�ردM�؟!Cو������ E���4 /�(� 

C�T ��< �دن ی�<  �s2 Dدت ��� >  @  ��� ی�0 �#�  2n�l �� 0ا�@

�ی�Dدیn�   @ ی�  �وی� @ N����e�ن  داروه�0    �m] �اغ � ���ن، �  ر�9

 <@���ازی�، @  ا��� ای  ��@ �ص و >��	ل ] ��l ا?�  >��� و��  ��Nدارو

@���ر0 را �V!	ب د���ورده�0 �9�ور0ه�0 داروی� 12� ?�ی� >���.

b�$� �  ��9 در �	رد ����N	رد�T و ��درد و د�) و Z� درد، @!�  ای

در �	رد @���ر0ه�d�B 0ا��`ج ه� رواج دارد.

 �eا� �	ل �<  b�� � N�� ه� n�lه�ی� �$�@ در  وی����ه�،��٣�ی#ً�  ا�	اع   ،

�	���وی����ه� و ���bه�0 ��	ی�� و ����� ای��� و?	د دارد، n�lه�ی� > 

@  �� ا���ن ��ده�� @�ور >��� ای @���ر0ه� را @ را/�� ���	ان ���ر >�د،

�  @� ���b ����ه�ی� ���I b�د� >�دن و N	ردن A<اه�0 ���� ی� ورزش

� وM�/ 0�له	��< از ای  روزا�  یD �2د �Nا��ا  ��@  �@ �دن، >  ��9 <

.���<�� ��9 ��  < (��ی�� ���� �I�د�.ا�� اوM�ع @  ه��

� از @�9�ی�� ی� >�9�ی�� @	دن#N  < د	��� �ه� روز ������ت ?�ی�0 ���$

9�اورد�ه�0 �"�ت@�\ ��ده�. �ر @��N از ایM ��/ �ی

�ی� ه  �Tرد	N���@	د >  و[�� >�� دl�ر � ��	م � \�Z (]و ��l ��

� ای @	د�� >  A  l<ای� را @�	رد ی� ��	ر��م، Iش n��$T و@���ر0 ��د� �$�@  Iن ����، دو�) و ��I� در 9�Nد: «د	ب �	N �د �� زود�

�0 @�	ر، N	ب ��$�!» ی� «@���� ��	ر، �T  e!	درد ��ار0؟» ی� /�ا>�� ای>  «Iوی$ را m�?،\�@�دم >، در�) �2 l�0، یD �9"�ن �

�) @�ز ��� .»m�� را�

� >�ر >���>�ر0 @  در�) و A!� @	دن ای �	�B ه�0 �"�@� ��اری�. ا�#�  @� ���) �����ن >$	ر��ن رو0 �$�@ �e��N 0�نه�دوا و در�  �	Tای

 ��N �?����	د. @ ��ز�T 2`و� @� �	�B ه�N 0���e،و 9�ی�� ی� زی��$�ن را @�ر�� >���. ا�� �$�b از ای�"��) >  ���م �	�B ه� @  ه��

داروN 0�ص را @�ا0 در��ن @���ر0اش �1�ف >��؛دو�) و ��I�ه�، @  �	�B ه�0 ��رن��0 روI 0ورد�ا�� و Iن ای>  از @���ر��ن ��N	اه�� 9`ن 

� دا��  ا�).Xد� و ا��ا >  N	دش یD @�ر ای >�ر را >l

 �ص وی����] ●C؟�Tرد	N���، در��ن �

 9�د ����N	رد�، �1�ف [�ص وی����  @ C0 رای�ه �B	� از ���ص ازCی] � ��� >  �$�ن ��ده� �1�ف ای$��� 0�#N ،�Tز�@ � �ا�). ا� 

 �0 ���>��. ا�#�  �Z\ از ای، �	اه�0 در �	رد ��\ وی�����e$�Z �Tرد	N����C.د	@ ���I (د�  @ ��m� 0�له	#!T د��، در ���N�ر و �2!
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��9  @	د، @  ا����د ه�� �	اه� و @�ا١٩٧٠0در ��ل T b@	� �nی�دا�� >  ?���� ،����	O�Z ¡�O	� 0�]I ، �B	� ،ای��� @�ن ��� ��	ی) ��

�م از ای وی���� @�	ر�� �� ���� ��	ر��.١٠٠٠>�د� @	د ��دم روز0 T�!��

 � وی����eدی ��د. /��ت ��Zا�C	�B  ����دان �	@!��)، >�ر N	دش را >�� «�Tرد	N�����M» Dان ی	ن، @  �2I اورد� داروی�� و در ���"  9

1�ف اM�9  و?�  �����ن و?	د دا�) >  Iی� ���ز0 @  ای�@ �@ �l  دا�Oً� ایT .(د� ا��	د دارد ی� � ؟>

 ،�م ا�) و دُز روزا�  Iن �mT  @5٠  >�ر�����ن ا�"� �V<ی  @�ی�����، ���ار �"�ز �1�ف روزا�  ای وی����T�!�� ٢٠٠�T>  ا ���م؛ در /�T�!�� 

�د T!#	له���m� 0 را، @� ه��ن �t	ر0، ��	ی) >���، @�ی� @���ر @�$��� از ای ���ار وی���� @�	اه�� ���N�ر و �2!C0 در /�ودn�l ،ری�	�@ 

 ای١٠٠٠ه��ن �M .(���  �B	� b@�] و ���ر��� d��I ن�@ �e0 دی�g2ا (�`�  @ �ً�s] �م، >  ایT�!��>  اB	ً� @�ن [�@!�) ?<ب ای

  را ��ارد و اM�I �9ن، ?<ب�$�� از @�ن N�رج ���	د.���Cار وی����

 �s���  [#!� ارزی�@� ���، ��!�� �N!�ه� را رو� ��>��. در ای ����� > ٢٠ا�� @  nTارش @�@���، ای �s���  ?�ی�، >  در Iن @�\ از 

�� �9`�� و دا�$e�� �!� ا���ا��� ا�"�م ���، در �"�	ع ا���1�ف [�ص @ P	ر �$��À در دو دا�$e�� ه!�  < ��I (د� @  "��� ٢٠٠ی

 ��� وی����T�!��C ��9 ردن را	N������ن 5/١٣ در >	د>�ن، ا/���ل �Tرn@ و در ��<�� �< �B٨ در.�Bدر 

�ی�e@ �� در ��Tص ا	1N @ ؛���اد دا��  @�0 ���) >  9�ی�� ��lا�� @�ا0 ا9n�l ار��� 9�د @ P	ر ���	ل و ای � @�ر در ��ل @�$��٣ �� �٢ >  ه

 ��� @�	رد. ا�#�  @�ر�� �s����ت ا�"�م ��� �$�ن ��ده� >  �1�ف وی����� (��ار ��]Cb���� د0 را�س زی� اM��9 در >���� >  ا��

�0 ��>��؛ 0n�l /�ود ���	��، l  @  ���ظ n�9ی�� ��b ورز���ران و l  @  ���ظ روا��، @� ا/���ل @�$��0 از @�وز�e$�Z �Tرد	N���� E٠

.�Bدر

1�ف روز0 � ،���I  �B	�  @ �ً�]وا �Tی�� ا	T��  ی>V� ن���ر���<E  [�sً� @  @����نC و��2 ��	� و �#0n ��ز�، b�2 >���، ای ���ار وی����

.(��� �9�Mص ا���ر�� و ���ز0 @  �1�ف [

روز 1�ف � ا�)   ���   < ای ا�)   ،��� ا�"�م  �s����ت  ا�	اع  �ر�� @ از  �����ن،   ای  0��T "��� وی���� �ص ]  Dی روزه�C0ا�   در   

��s�  @ ز�ه� �� �ا0 اX#�ت دارد، ا�� ��t�sً� ���ز�0���N	رد�T، @  >�ه\ دور� @���ر0 و >� ��ن ��ت Iن >�D >�� >  ا�#�  ای@ 0���ت [	�0

 ����  < (���٣5E �ص وی����] C.ری�	�� ����د� �� @�	ری� �� �Nا�0

0��Z �M ،ان���● ���Iا>

 �0 و ���یd �!	له� و ���ی�ً� ��P���E و �ZC\ از ای �mT  ��� @	د وی����ه�ی� ���� وی�����Z رو�� �Nا��ا ��N��  @ در ���� \�� ، 

 ز ه� ه�� 9�ی��ه� را �mT  @	د��. ای ���Iا>���انه�، رادی��له�I 0زاد /�bB از �	N) و ����Aن��ن دارد. @�ا0 @��>�رو�، �Z\��ز وی����

 @ ،�eت دی����s� در .���<�� D�< ���I (�`�  @ d���� ،٢٠٠5 ا��ر� ��. /�� در ژا�	ی  D ��\ وی���� �!	له� را از @�ن ��را��� و @  ای

 �ص وی����] �2	�D�/ا�P ت�و���Z ن�P�� (9�$�Z 0 از��e$�Z 0ا�� ا��س ه�� ��\ وی����ه� و @@  < ��  �N�� .د	@ ��� 

�0 از �����ن �$�ن داد >  �1�ف [�صه�٢٠٠٧0ا�� ای د��	��ه� ��lان P	ل ��$��. >�� @��، @  9���l  !B ���، در ��� �  eدی  ���s� ،

�@  ا�) ��� ��T ��/ ازد و���@ � ��ن �!	له� را @  ��	ی� �Z و dی�2 >	��� ��ن �2� ��I� �	د. @�ر��ه��0��b، ����	ا�� رو�� ��

�0 در اn9ای\ P	لs� C���  ا�"�م ��� رو0 وی����ه� ایP	ر ���"  داد >  [�صه�0 وی���� ����5٨�ن دا�$e�� >����گ، رو0 �X�� ،م	و �!�� 

 ،�2� �!	له� ��ارد؛ در /��� >  ���bه�0 وی������، ���b @��>�رو�A و E d����  @ ٧ ،�Bو ١5 در �Bدر J�< را �له	!� � درP ،�B	ل �2

.��<��

Z ان	ارد و ������ �له	!� ��دن �2< ���	P 0 در�Xان ا	�2 ª@  ه� �داروه �0 �!	�� و���"  ای> ، ای�Z و از �� �m�� �صه�] $) ای

9�ار >�د. ���I ن�� ���P����ی�ً� �

● �	���وی���� و ا/���ل ��P�ن
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��bه�0 ��	ی�� ��ا��� �	ی�، /�� @�ی� یD ه$�ار� � از ای �mT  @	دی� >  از ایTا ��/ �����  <  را ه� @  ه�  ای��� اM�9  >��� و Iن ای

�	له�0 رایC، � ���� 9�ی��ه�ی� را >  از ��I� ا����ر داری�، ��ا��  @�< �ه�ی� را ه� @� N	د @ ا�) @��N از ایsN (ا� ���  �!@ ،����

:�� ��0 @	د >  � ��l�� �Z\ در @�@��� ���$#N ه� ه��ا� @��ور��. ای

�و���ت�٣٢�دا�� >  @�$�� از روز0 یD �2د [�ص �	���وی���� ا��m�د� ��>���، Z ن�P��دان، ا/���ل دارد >  @  �� �� از ��ی�$�@ �Bدر 

�و���تZ ن�P�� �T��$< ل�ه�، ا/�� ��	ن �#�` ����P��  در ��I�ی� >  2�دت @  �	���وی����N	ر�0#�` �	��. در @� ا9�اد0 >  @  ای

�د� @	د��،��صه� ا��m�د� �] �دا�� >  ه�Tª�� P @	ر ���� از ای� ��ی#ً� دو @�ا@� ���	د.دا�� ا��، @  ��#) ��ی�� 

�ی��، >  �s��� ��ن ���م Iرزوه�0 @$� را @�ا0 ا��m�د� �I ن�P�2!�  ��P�ن�����ن ��>n �!� ������ت � «از �`ح «[�ص �	���وی����

�و���ت @  @�د داد�، N	د��ن ه� از ای ���یme� C)زد�ا�� و ����	ا��� Iن را �	?�  >���؛Z0	��� �صه�0 �	���وی����]  < @ 1N	ص ای

.��<�� ��C��V@ را Cی��� � ای��m� ،(ا� �eی����lی �	ع 9�اورد� در >��ر ی

���#P 0�داروه ●

� �m�وت ���� Iز��ی$e�� و @�ن ا���ن و ه��P	ر P�N  @ ،�]���� ��T و ����<C�T Cی��� �m�وت @� �	اد A<ای� P#��� @� �	اد ��1	�2ای

�ات T	��T	ن �	اد �����ی� را د�X��  < د دارد	ی� و?�ره�ز و >�� �ا�). در @�ن � �$@ (N�ی� >  در��ای��ه��T	ن ��>��؛ m�� 0n�l�وت @� 9T

�	� ه�I 0ز��ی$e�ه� ��@����.

���	ع را از ��I� ا����ر دا��  @����. ا�#� در N	را>�ه�P 0#��� ه�، ��>�d �	اد T	��T	ن در >��ر ه� ا�) >  @�2 ���	د ای N��B)ه�0 

�ی�.���� را� �� @�ا0 ����9ن ای N	اص و 9�ی��ه�، ه��ن �s����ت Iز��ی$e�ه� و �"�@� ا�)، ا���e@ ���1� ��/را  �#�ی� در >�ر@�د ��I� @  ه��

	el ر و��l ز ���دا���	ه� �ی ، ������� �>V� ن���ر���ص >	1N @ ،�!��� 0�ن ر�� ه���ر���ت@�\>�0 /��ه�>�#� از وی�����  l �و ی  �

�0 از @���ر0ه� ���	س >���e$�Z رز� و�را در �# ���I �Xا�� ا	��� �د @ ?�0 ا��m�د�را ا��m�د� >��� و ه��<  �B	� ان	�@ b��د . ��ی� @  ه��

 �#0nه� روI 0وری�؛ 0n�l >  ا/���ل زی� �aالاز ���bه�0 وی������ >  @��Nه� ��b�� b و �#�ت از Iنه� ��N	ر��، @  �1�ف @�$�� ��	�ه� و

ر�9 Iن @���ر >��� از 9�اورد�ه�0 داروی� ���N  د�) @$� ا�).

���Z �/زاد ا�`�� واI ��e$م ورز�� دا�	2! : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=324993

B و h�H� A; ا�� -�H از و������ Cو������ 

�ی#� در@�ر�١٩٣٠از ز��ن >$� وی���� ث در ��ل A و d�"2 Cی�وز دا�$���ان @  ��� �� ا�

� Iن در �`�) ا���ن ر���ه���.�X��

�و� @	د >  دا�$���ان ������N و @  ه�� د��b ه�T �>�#� از ای� وی���� ث، �	��
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�ا0 ��مT<ارI 0ن ا����ب >�د��.در ��ل @  ���	س١٩٧٠@�� از I و ب، /�ف �	م ا�m#� را 

Z�و����، @���� ?�ی� �n	b@، >��@� @� �2	ان «����N	رد�T و وی���� ث» �	�) و ��دم را

�م از ای وی���� را �1�ف >���.T �!�� ارnروز ه��$	ی� >�د �� ه

�l  ا��وز @  P	ر ��	��، روزا�  T@  ا��از�5٠ا �ی#��م از Iن �	�B  ��$	د >  ��T �!�� 

����ل ا�)؛ @� ای/�ل، در P	ل ای ��له� N	اص ��"�I�n�0 وی���� ثZ بI ان	�� Dی

@  اX#�ت ر���� ا�).

�ی ������ت، @  ��ز�T دا�$���ان ��	?  ��ه��� >  وی���� ث ���	ا�� ر��NI  ی�Z�@

�!	ل   !"� در    < ?�ی�    ���s�  ای ا��ازد.   ��N��   @ را   ���P�� �Aه��0  از   �g�@

�P��� l�پ ��� ��ی��0 ا�) @� ای @�ور �2	�� >  وی���� ث و ���I ا>���انه�0�

 < 0n�l �@ ن��2!$ �������  <  �M	� � [�در�� ر�� �	�	ر را >�� >���، ا�#�  @� ایeدی

�د�� ��m�وت ا�).��� ��9 دا�$���ان �Z\ ازای

�د� و ��¡< b���� ش	ت) را @  ��و���Z ن�P�(��m	م و � @  Iن �	ش ه� وی���� ث داد��. ��I������ن ا@��ا �!	���0 ��P��� ا���ن   

 � >  ه�t���� bث و ان-ا���  ���I ا>���ان ه����، �	ا��) ر�� �!	له�0 ��P��� را در ای �	شه��٢$�ه�� >�د�� >  �1�ف وی����

� ی�د��ن @��� ���I ا>���انه� �	اد0 در A<ا ه���� >  ?!	d��I 0 رادی��له�0Tث و ا0 (���ود >��. ا ���. وی�����e�� زاد راI C,E��qوه� (

.����@�� >�رو� از �$�	ر��ی ���I ا>���انه� ه

�ی#� رادی��له�I 0زاد �� �Xاز ا  0��e$�Z  �@ �د�� وی���� ث <�� ��از ای دا�$���ان 9  \�Z 0رو �@DNAدر �ا� .����� 0��T	!? ن�P� از �

���nدر @�����	ر ا�"�م داد� �$�¥ �Z�ه n��? ��e$دا�� در دا� �l ر	��و9Z  < ت ?�ی��د� و ��)������< b�2 0�eر دی	P �ا������ >����î ا>

��ه�ی� ������� ��l Àا��� در�@ (��� �@ .������ ���g� ر را	�	ی� ر�� ��ا�	ص ��N �sای��0��	ا�� @  دا�$���ان >�D >�� �� راه��0 @��

�ا0 �#�رز� @� ��P�ن ��Zا >���.@

�ر�� در �	رد ��I�د�) ا��ر >�ران ای �s���  ������� ا/���ل دارد ��P�ن >	�	ن و ر/� ه� ����� در��ن @� وی@  ث @���� و �زم ا�) ای����

��n ا�"�م �	د.

�P��� وی���� ث @� >�د� @	د. او ه� �����9 @	د >  در١٩٧٠در ��ل � �M �Xر� ا�ه� در@ ����و�Z س	0 ی�	ث ?! �ایN �s�ص ، وی����� 

�� Iن را N	ب �	�M  ده�.�����د ا�� ��	ا���  @	د ��e�� ر را	�	� b��$�

● وی���� ث، ی�ر دی�@��ه�

��� وی���� ��دن رادی�����I 0زاد������ت �$�ن داد� وی���� ث ���	ا�� @��g 2	ارض دی�@) را ه� >� >��. ی  ��@  ث ای >�ر را @� از @���

�ب @�9) >  در دی�@���� @�\ از /� �	��� ��$	د؛ ا�"�م ���ه�.��

�ا�� در ���	>��ر0 – @�$� از �!	ل >  @� �	زا��ن ��V� d?	� Dع ی	@) ��در دی ��ن @	N ��]\ایn9د >  ا	>��- �� � �� ���	ژ0 ���	اد، ا�

�	��� رادی��له�I 0زاد را در ای @�\ از �!	ل @  د�#�ل دارد.

�Z  ن ادا�	N��] ن�� ���#P از ¡Z ���	P ������ ���V� �ا>�د� و ���	ا�� ��"� @  [g2 Ys	، @���ر0 [!#������ن دری���9��� ��  <��m��  ای

و >	ر0 در @���ران دی�@�� �	د.

�I �#ی���  �Xاز ا ،���#P �/  @ ���I  s� ن���زاد و ر�I 0�له��@� ��m1  رادی  @� ای و?	د دا�$���ان ه�	زای وی����  .����� 0��e$�Z ��

 ا�) @�ا0 @���ران زی����ی�������� ���!��0 ای وی���� �#�ی� @��وی  و N	د��ا�  �1�ف �	د. l	ن �1�ف P	��� ��ت و����دی� زی�د Iن ��

@  @�ر Iورد.
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● وی���� ث I  �!2ر��ی)

�ر�� @ �P (ی�� و��>n ������ت Iر���q�� ��e$ن دا������٢E ت��  @ �m� ارn? ٨ ه	د� و ���� رژی� A<ای� را @� Iر��ی) �$�ه�� >�X�� ل�� 

m� ب����ی) (ا�� Iر�sN -ث دارد �دن ��	� و �#1N @ -0n	ص از �	�2 >  وی�����1�ف �� ����.����bB) را زی�د ��

�و9�	ر دی	ی� ا���ت ر�O¡ ا�"� رو���	�	ژ0 ا������n�� ¡�!e ا�) ار�#�ط [	0 @� ای"�د @Z0ا>A ث در ��g از ا�	اع Iر��ی) و >�#	د وی����

������� ��e�ر >$��ن ی (ری�D 9�>�	ر)Iر��ی) رو���	ی��ا9�اد و?	د دارد. @  P	ر0 >  ��ی� @�	ان >�#	د ای وی���� را ه�   �sN bا�	از 2 

@� ایm� >��.دا��). 2`و� @� ای ���	د V�  < ����9<ی  ه� ���	ا�� ��\ ���� در در��ن Iر��ی���0 ا����

���� ا>`��Z �M �● وی������ @

�� n��Z @	رگ دری����9 /�� ���دی� >�� >�#	د�nZ ��e$و دا� �e� ن�ت ز������� n<�� ا��s�ف Z<ی�0 ر�T������ن �@ 0�@ �Xا�� ا	ث ���  وی����

�� ا>`���� @� 9$�ر N	ن @��،Z �ی �e!��/ ن	N ر�. (9$���دا��  @ �e!��/ ن	N ر�د 9$�در ادرار �$�¥ ��و ای" �tو��Z د	و و? bB�m� ورم -

�گ ��در و ?�� و ���	ا�� ه� و ��گ �	زادان ا�).)� b!2 از ��$	د و ی

Iنه� ��	?  ���� ���ودی) �1�ف وی���� ث در �	���0 @�ردار �	?d اn9ای\ ���� رگه� ��$	د،��l  !��/ ��A 0�شه	>  در����در / 

�ات n�9ی	�	ژیP D#��� در ای دوران ا�).��V� b��@  د ��ا��9 >  ا/�� ��� �]�mا�

● وی���� ������ان

��ادو �$�ن داد� ������ان @� �1�ف وی���� ث ���	ا��� @� ا��!< ��e$ن دا��0 �����ر���� ا�)@�س ا>���ا��	 در �!	���ی$�ن (>  ��

�د n�9 ���#Pی	�	ژیD @��$�ن ا�N`ل ای"�د >��) ���@!  >�����یd @�9) ��� و در �2!�� d?	�.

@� @��g از �	  �Tن اS���ا0 ز���T ���م �	?	دات ز��� ز�� �زم ا�)، ا�� ا>@ �l  ا>��Sن TزاداI 0�له�����	ا�� رادی �>�d �	د � �	له� �

�	له�0 ���ب در @�ن ای�	� -"�د ��ای�s @  ��م «ا���س ا>���ا��	» ��ا>��Sن را �	��� >�� >  د�� /��ت @  /��ب ��Iی��. اn9ای\ ای

� و @�$�� ��$	د @  P	ر0 >  �����ن ������� @���ر0 از 2	�$�@ �Xا ���. @� اn9ای\ � ای� ه��X��9 درا�@  dی��0 ���� از���Z ارض

ا���س ا>���ا��	 ا�).

� در /�ل ا���ا/)@  ��ز�T �����ن ��	?  ��ه��� >  ای ا���س در >�ه\ ���@	���� ا���ا/) در ������ان ه� ��Z اد�� ا�). ی��� ا9X	

0 ��#) @  ?	ان��ه� ���	زا���. ای �����ن ������� @� دادن ���I ا>���ان @  ����< 0��ات ���ی#� رادی��له�I 0زاد>��Xا �ان @	ان ��������

�د.< ��0 ا9�اد را ������Z د� و دوران�<  !@���

١٠٠ ���  ���	ان ���@	���� ا���ا/) ��I� را �� /� ٧J �� ��I5٠� در @�ر����N 0	د @  ای ���"  ر����� >  @� �nری� وی���� ث @  ������ان 

�Z از ���9  وزن ��Mه\ ا�ث را در > �0 و @��g @���ری��/ 0�bB از Iن �$�ن ���ه�.>���0 در روز @�� @�د. ای ����� اه��) �1�ف وی����

�Z ��<�@	��	 Z¡ از @�ر�� ار�#�ط �s  وی���� ث و m2	�) ه!�����ا�m��� در ���nZ n<�� Dد > ی�!	ر0 در �"!  ا��ی��ی� �V<ی  ا2`م >

� �Z!	ر0�<�@	��2 0��b ز�Nه�l  ���ار وی���� ث در N	ن 9�د >��� @��� ا/���ل ا@�`0 او @  m2	�) ه!��<�@ � ا�). �زم ا�) @�ا��� ای�$�@ 

!���  �N��� ���� ن�P�$2� و � ��Xوا ����

�Tرد	N���● وی���� ث و �

 �Tرد	N����د�� �1�ف ���bه�0 وی���� ث ���	ا�� در @�#	د ���� ��� @��� ا�� ������ت ?�ی� �$�ن داد� >  ای�Z\ از ای دا�$���ان 9X	�

� در ا9�اد0 >  در ز��ن P	��� در e� ر0 ��ارد���@ �0 در >�ه\ ��ت و ��ت ای�X�� �ض ا���س زی�د [�اردار�� ����� دو��ه��0 دووی������

� @  P	ر ���� و روزا�  وی��Tص ا�N اد� ث �1�ف >��� ��را� و ا��� @�زان و ��@�زان ��) �I	زش! ای ا9��Eر��.٠	��� ���� ���< �Bدر 

� وی���� ث در ����N	رد�T @ [�ر0 ��Xدر �9`�� ����� ا�) ا ������و9�	ر0 از دا�$e�� ه!Z نI �P��@ رزد�ا�) >  ��� n�l٣5EنI ل�روز � 

 ��!	ا��� @  ای�Z ��e$دا�$���ان دا�  < �� ایN��@ ری� !و	�@ ���-���"  ر���ه��� >  ���� ی���I D ا>���ان @  ����ی� ���را @�	ری� �� �#�دا �
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�د و ای >b رژی� A<ای� ا�) >  اه��) دارد. وی���� ث ه� در @��e@ ر0 را�0 @��	ا�� ?!	د��ای" «��ن ���m ا�) ا�� @  ��ط ای >  «ژ�	�	>

.����

�د، در /��� >  ���bه�0 وی���� ث������ت �$�ن داد� �1�ف وی���� ث P#���، ی��� ��	� و �#0n، ?!	0 ای"�د ای ��د� ��� را�T �� 

����ل، ��"nه�0ا�) >  ه�	ز @Z Dاد دری	ص ��N (#� N����B ��ار��. ای ی��� ��>�d و ���l.��< ��!�� ن راI  ��� ��	ا�$

���ن!eن ا��ا�����#Y : ای

http://vista.ir/?view=article&id=278282

 ��د�ن ��ود!Cو������ 

 �ات ا���� وی�����X��   @  ?	�  �@Cف�@�ن ، �����ن ������� �1  در 

���@ ���ز @�ن @  ای وی���� را ���� ��� >�� و  �	اد P#��� @  ����ی� 

  ��n ا��m�د� �	د.Cا�) از ���bه�0 وی����

  وی�����N��  @ @  د��Cb@�ن [�در  �) و �� �eدی وی����ه�0   �����  

 وی���� >�#	د    ��	C �Bای�  �ای@��@ دارد  @�ن  در  ���ر0 @ 2	ارض   n��  

1�ف �	د.� n�� ���	د ���b ای وی����

 ��N n	ن �� >�D @  ?<بC@� �	?  @  ای��  وی����] 0���	#!T b�� از �$

���	Z و ��	N ارض	ا�� 2	ن ���I د	دارد ، >�# \�� ���Nز ����Iه و �

���ر0 ه��ا� دا��  @���.@

�ر��ه� �$�ن داد� ا�)، ا�	اع ا����@�ت، D$N و ������ ��ن �	ه� و@

� در در��ن ز��N� و m2	���� از ?�!  2	ارض >�#	د ای وی�����N�� ، (�	Z

ا�).

 ���ر0 از @���ری�� ازCدر �2 /�ل ����� د9��2 @�ن @  ��ت وا@��  @  وی����@ b@��� ن @�ن در�� ���M d?	�  ا�) و >�#	د ای وی����

���N	رد�T و m�I!	ا�nا ���	د.�  !�?

���ر0 از ���11�ن در در��ن 2	ارض ای ����l، از ���bه�A 0<ای� و داروی� ا@ b��د �ا0 @���ران ا��m�د� ��>��� ��@  ه��@ ی وی����

�2) @�#	د اn9ای\ ی�@�.�

��#Y : روز���  اP`2�ت

http://vista.ir/?view=article&id=96240
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Dو������ 

● اP`2�ت >!�

 �وه� از �	��	ل ه�0 �$�@  �� @��� >  در ?<ب وDوی����T b��� 

Dان ی	ر>) دارد و در @�ن @  �2�ان �$	ا��� (N�� و ���!< ����	@���

.��< �� b�2 ����ه	ر�	ن ا�

 از وی���� زی�د0   ���  �N��� 0�ره��N��  l�TاD��د ا�)، و	?	� 

 وی����  .���@  �� �ور0 M @�ن  �ا0 @ Iن  ���N�ر  دو   ��9D٢

 �ول) @  و��!  �T 0�ه�ن ���N  �� �	د ، و�� وی����m��!<	Tار)D٣

� ��@\ ا��  0Xت و ه� در ا�ا�	ول) ه� @  و��!  0 /��m��!<  �	<)UVB

�ور0M  ��� �)	ر �9I�بZ  @ (	�) ، در @�ن ���N  �� �	د. ی�دIور0 ای

���� دارد.��ا0 @�ن ارزش ی@ ا�) >  ه� دو وی����

● وی�TS ه�� 0��N�ر0:

 �@� �� @���.Dوی����l ل در	!�� ، 

�د�!�2 ●

 �ورD 0- وی����M ����ا0 ?<ب >!@ )PTH@	د� و ه	ر�	ن Z�را���و��O ( دارا0 ��\ ��>0n در /��ی) از �`�) ا���	ان �� @���. ای وی����

  ، وی������qرا ����� �� >��. ه�D.دارد ��  e� ���#P �/ در @�ن را در �1�2 ��� را ����� >�د� و A!�) ای!< 0	�!< Y9د 

 �b �9�ل وی����� -D ، (OH)٢D ١،٢E.��< �� Dی�� را ���ر >�د� و ���یn �!	ل ه� را ������ ، 

 �b �9�ل وی����� -D���T ای\ ده� وn9ا�) ای��� ذا�� را ا �� �� T<ارد و ��Xای��� ا ����د ���ش N	د ای��� را ���ر ، @� رو�2 0!

.��<

.��	���  ا�� -

- ����� 9$�ر N	ن.

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

 �دد.D- ری��n: در ���N	اران و>	د>�ن ، >�#	د ��ی� وی����T �� ان	ن ا���	ا��n��ا� �	?d ��ر��ی� در ���

P ا0 ��ت�	��� از ��@\ �9I�ب دور0 >�د� ا�� ، ا��t	�����- ا��t	�����: در ز���� >  @�ردار0 ����د @� 9�B!  >� دا��  ا�� و ا9�اد0 >  @

ا�m�ق �� ا��9.

 �0 و در��ن ا��t	Z	رز @  �1�ف >��9 وی�����e$�Z :رز	Z	tا�� -D.دارد �e��@ ��� و >!
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- g2 ��M`�� و درد.

�Oا>A Y@��� ●

 �ی ��#Y وی��������D � ��A ��� @� وی������ ، D0 ازn�l�� Y@��� ت�ی"n#� و �ه �	) ، ����� ��A( ��� ،  qه��� (�	T .���@ �� 

 �0 از وی����Dوی�����V�� � ��ه� و زرد� 0 ��� ��غ دارا0 ���دیAرچ ، رو�] ، ��< ، �e? .دار��  D.����@ �� 

� ��ه�(e? AروCod Liver Oil) ه��� Aو رو(Fatty Fish Oil  �� @����.��A Y#�� ، (D از وی����

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

� از ���@) �).٧٠- ا9�اد �

- ا9�اد �T�� N	ار.

- ا��!� ه�.

�Oدارو bNا�� ●

 را >�ه\ �� ده�.D- وار9�ری ?<ب وی����

  ?<ب وی������را >�ه\ �� ه�.�@ ���I -D	��D ه�N 0	را>� ����� �t	��ی

 ¬��b ه� �� �	ا�� ?<ب رود� ا0 @���ر0 از �	اد از ?�!  وی����� �n� ف�1� -D.ه\ ده��را > 

)�ا�����!< ����� ��	� �� b1�� ا�mB  @  < 0�داروه -Cholestyramine) ل	����!< ، (Colestipol ا�) ?<ب وی������� ، ����� Aو رو(

D.ه\ ده��را > 

 1�ف ه��n�ن دی	ر��D ه�0 ���زی�0 و �I��	گ ه�0 وی����� -D����!<� ا�) �	?d ه����� ، ���� در @���را�� >  دl�ر ه��	Z�را���و0��O ه

�دد.T

  ا�) A!�) ه�Z 0`���ی� وی������� �O	� ��9 ل و�ر@���@	�9 ����� C�$� �M 0�داروه -D.ه\ �� ده��را > 

 �دد.D- وی����T ���� ا�) در @���را�� >  رو0 �1�ف دی��S���¡ ه���� ، �	?d ه��	>!��� 

 ا�) n�Iی� ه�D����� 0 و >���@	��D وی���� Ketoconazole- >�	>	��زول(��� ، (D.��< ر�را �� 

 را >�ه\ �� ده�.Dی���� - در��ن P	��� ��ت (@�\ از دو ه�m ) @� >	ر���	 ا���و��O ، �	ا��ی� @�ن ?�) �9�ل >�دن و

  ا�) �	?d ا�N`ل در >�رای� وراZ���D)b- وی������� Verapamil.دد�T (

● ������ت در /�ل ا�"�م

 �P�ن و ��\ /m���� وی����� -D.

�وز و ��	ع >�#	د وی����!��و�.� -D�����b ا�T  در ای

 .D- دی�@) و ��\ وی����

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-J٨.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95575
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Dو������ 

 زی�دD0وی���� اه��)  ا���	ا���   (�`� �ا0 @  

از  ���آ! ?<ب  اn9ای\   2�@  وی����  ای دارد. 

��ر����.  @  ا���	ا���  را   ���I و   ��� ٩٩رود�ه� 

دار��. �ار ] ا���	ا���  در  @�ن   ���آ! ���م   �Bدر

 روD0وی����  �@  ������� �ات Xا دارا0   ��qه� 

 �ول آ D٣ا���	ا��� ��#���: وی����m�� ی� آ	�  آ!

�	ا?  N	ر���  �	ر   �@ آ    ���eدر ه� و   (�	Z در 

 وی���� و  ��$	د    �N�� ارT	آ	� ��D٢$	ی�  ی�   

�ول آ  Iن را از �	اد A<ای� @��) ��Iوری�.m��آ!

  در ا9�اد ����	رد� و @�1	ص ��I�ی�Dآ�#	د وی����

�ا�Nدر ������ آ  ا .���#�� Yی�� ��	ا?  �	ر��� �	N ر	� �@ �ون ���رو�� ���@  ��N فآ  از��دی�� آ  �1T ¥�$� ��� م�ا�"  �ً در 9�ا�

 �دن ا���	ان ران در N�����0 ����	رد� را آ�ه\Dوی����T 0�ه�e��²� �sN ا��	��� ���� ده�. و ��²!��0 آ!

���ر0 از ²�nZ�ن @�ا0 ا9�اد ����	رد� و آ���� آ  @� �	ر �9I�ب �	ا?  ����	�� @ �ای@��@  �"	یn ��آ���.Dوی����

 :Dداروه�0 وی����

  ا��m�د� ��$	د، ه�m ا0 ی± ی� دو �nری� ا�"�مD را ���	ان @1	رت N	راآ� ی� �nری�� �1�ف ��	د. در B	رت �1�ف N	راآ� وی���� Dوی����

 �l  در @��g �	ارد ?<ب وی����T .دد�T��Dmن ا��I راآ�	N 0د آ  از دارو	داد� ��$  �?�� �د� @�� از �nری� @���ر آ� ��#��� و @��@�ای

�	د.

 :2D	ارض ?��#� وی����

  و آ!��� @�D2 2	ارض ?��#� N��B دی�� ���$	د. T�ه� او[�ت داروه�0 /�و0 وی���� Dدر B	رت ا��m�د� از ���دی� �	�B  ��� وی����

����د��. در ا9�اد0 آ  دارا0 ���دی� زی�د0 آ!T�� (�	#ل، و ی�ع، ا��	�� b�� �Mار	د 2�ر0ای"�آ  @�� ���� در N	�$�ن ه���� و ��n در آ

  @�ی� N	ددار0 �	د.��Dی� آ!�	0 ی� ���e�0 آ!�  دار��، از �1�ف وی����

 1�ف ���ی��Dآ���� @�ی� وی����� 

 � آ�#	د وی����sN اد0 آ  در�، آ���� آ  از [�ار دار�� ��b ا9�اد ����	رد� و آ���� آ  زی�د در N��  @	د� و @� �9I�ب �	ا?  ����	��Dا9

�ع ا��m�د� ��آ���، آ���� آ  @  @���ری��0 آ#�0 ی� آ!�	0 �#�` ه���� و ا9�ادB�M 0�داروه 0D آ  �	ء?<ب رود�ا0 دار�� @�ی� از وی����

  را @� ا�"�م Iز��ی\ N	ن اX#�ت ��	د.Dا��m�د� ���ی��. در B	رت ���ز ���	ان آ�#	د وی����

 � ��� در �	رد �1�ف وی����TاD.ی���رت ��	رد �$	� ����، @� �²�nZ�ن در ای�� t�s� ن�د�	N 0ا�@ 

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�
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http://vista.ir/?view=article&id=205500

�D4 را (�هT ��ده�Dو������ S ن�I�4 ا���6ل 

در B	ر�� آ  از آ�م �9I �M�ب ا��m�د� ��آ��� N	ب

  �	���Dا�) @�ا��� آ  @  ����2 دا�$���ان وی����

9	ای� �	ر N	ر���  �ض �� در   �9�T ار�]  �Xا  �@  ���

�ا0 �`�) دارد.@ ��?	� b@�]

SZوه$� آ  در �l �P�ر ��ل @  و��!  دا�$���ان

�ی²�ی� ا�"�م ��� ا�)، �$�ن ��ده� آ  ��nان�I

 1�فDا@�` @  ��P�ن در ���ن ز���� آ  وی����� 

��آ��� در ���ی�  @� ز���� آ  ای وی���� را دری�9)

 در�B آ�ه\ ��ی�@�.���5٠آ���، @  ��nان 

 �P�ن، ا�²!�وز ����د ام.اس، دی�@) �	?	ا��ن و Z	آ� ا���	ان ار�#�ط دارد. از ای رو�mT  @D  دا�$���ان، آ�#	د وی����� �@ ���V�  @ ی��دم @�� 

�#± ز��N �T	د �$	ی� �	��.

�٢٠�د���� آ  Z	�) رو��� دار�� @  وی�S ا9�اد @!	�� روزا�  ���� @   در @�ن ��I� �	���D د[��  �	ر N	ر��� ���ز دار�� �� ��nان �	رد ���ز وی����

�و� اول در ���ض �	رT ��0 دار��، @�ی� @  ��nان C�Z �� د� @�ا@����� (�	Z  آ �������.�	د. آ�e@ ار� N	ر��� [

��9 در ���ض �	ر N	ر��� @  ��ت P	��� ه� ا/���ل ا@�` @  ��P�ن را @�� ��@�T ار�د. @��@�ای ه�nT ا?�ز� ��ه�� آ  Z	�)��ن دl�را�#�  [

�9I�ب �	�e�N �	د.

�ا آ  ای ا��  @ mB\ در B	رت ا��m�د� از ��)ه�0 ��1	ص @���n ��ن از ��) ه�ی� ا��m�د� آ��� آ  ا��  ��ورا0 @�l ���� را دارا ه

� ��B  دی�ن Z	�) را @  هsN ���#P ر	� ����روش ه� � �ا� دارد. @��� ا�) در ای@�ر� ��� ���11�نا��  n� ���#Pدی± �� ا�). ا�#�  ای�

Z	�) را ?	ی� �	ی�.

  ه����. ��ه� Iزاد، ��ردی، �����ه�، زرد� ��� ��غ و @��N [�رچه� دارا0 وی�������D� ���ود0 از A<اه� Iن ه� @  ���ار آ� /�و0 وی����

D.���� ه

 ��N آ�رN�� ه�� 0	��� Iب��	� و �#���ت ��n ��1	�ت N	د را @� وی����@Dر���	N ر	ض ���9 در ���T ار����ن [Tرn@ 0ا� ��A ��آ���. ا�#�  @

� رژی� A<ای� ا�).��V� از ��I�ن�

 � در آ	دآ�ن ��#J٠Y @�ی� روزا�  /�ود Dی± 9�د @��¢ @�ا0 دری�n�� (9ان �	�B ��� وی�����$�@ ��� .(�1�ف آ�� آ  �2!� ��� � ��	ان ��

 �ا0 وی����@ �#����D.ی�I�� ب��/  @ 
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���، ا��m�د�e@ ار����� در ���ض �	ر N	ر��� [�� bی�آ  � �����ا0 آ@ n�� ن و���٢٠٠٠ @  ��nان �D از �b�²ه�A 0<ای� وی���� در b19 ز�

وا/� در روز �	�B  ���	د.

 � ���دی� آ� وی����Tر آ��� آ  ا	1� ��l دم�� �N�² ا�) @��Dی��د. @	اه�� @	N ���X	� �!�N نI د�زی �� ا�)، Z¡ ���دیX	� ا��از�  �� ای

 �ا آ  ���دی� زی�د وی����l .(ا� ��ر ا��#	1� ��	��) ای"�د ��آ��.mTD) آ  ای� 

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=83659

 دDو������ 

 >#� ��ه� >$� �� وAر در رو�@ ای وی���� او��

��ن �م � ی�   ��را���� @���ر0  در  Iن   ��m�  �Xا

 وی���� �دی�. T �$�ه��  ازDا���	انه�    ��>T  

� ا�� Xا (�� n�� ای��  در A<اه� و?	د دارد در @�ن 

��وراء@�N \m	ر��� ���N  ���	د.

 � /���� وی����Xا ●D

 �Dوی����Xا �m���� و 9!< �� در @�ن در ���@	��

�د� در داbN @�ن< Yی����	د� در رود�ه� ?<ب ��I� را �

�m	ذ ��I� را @  داbN ا���	انه� ����b �����ی�.

 وی����  �9�< @ ا��از�  N	را>�  را�  از  اmP�ل   �TاD

1�ف ����� و @�ن ��I� ��n @  [�ر >��9 در ���ض �	ر�

�دد. ای 2�رM  @ ��م را�T�� �]	�� ���I م ��� ر���� ���I 0�انه	د ا�����e� ار��� ی� ���� ا���	انه� ������ ���	د. ایN	ر��� [���

�bه��O از [#�m!< b) ��ن �ª د�)ه� و � ���V� �انه	د در ا���	ن �$�در� Y]	�  @ �Tا  Mر�2 �m] در b�� ���V� و �ه�Z ق�0 ��ا��� �ه�Z

�م ��ن ا���	انه� در زنه�@ 0��1�� ¢	Bً� زنه�0 [���@�ف�  Mر�د. 2	ر0 و ?�"�  دی�� ����B(!2 ر���� � ��n دی�� ���	د >  @ ��

 �ای@��@ .���@�� �Zدر�Z 0�ه����@I �ً���/ر��� و ا	N ر	دن از �	وم @�زنه�0 @�ردار و ���د� @�ی� /��ً� روزا�  ���� درIن �9� A<ا�O و ��

B ب��9I د را در	N ر��� ً̀ � در ��bه�0 ��Z	���� >�ر ��>��� ا[Tا �و ی ���#@ ��ف ���ی��.�9I�ب @  �

�ور0 ا�) ��دران @�ی� /��ا����ور ازM ر��� [��اق >�دن اmP�ل @��ه���n و اmP�ل N	د را روزا� [�ار دادن اmP�ل ���N	ار در ���ض �	ر N	ر��� @

�N�� در  < \m�@وراء�ن >  ا��  �	l .ار ده����ا��l 0 د[��  در ���ض �	ر N	ر��� [@ ً̀ � ��@��� از ��$  2#	ر ���>��D وی���� ا[Xa� 
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�ار دادن اmP�ل Z$) ��$  9�ی��ا0 ��ارد و @�ی� /��ً� >	د>�ن در ه	اI 0زاد و �] �ای@��@.����T ار��@�ز در @�ا@� �9I�ب [

http://vista.ir/?view=article&id=10746

 را در ز�"��ن  �ا��ش �����Dو������ 

 ���ز @�ن ا�) >  ��\ ه�0 زی�دD0وی����  ی�� از وی���� ه�0 �	رد 

�ی� A<ا @ P و از (�	Z  @ ر���	N  رد ا��	N�@ �Xدر ا دارد. ای وی����

 �0 درD@�ن �� ر��. در ز����ن >  �	ر N	ر��� >��� ا�) وی������< 

�ا�� را در �Z دا��  @���. ی�� ازsN �@�ن �� �	��� �� �	د >  ��

  در @�ن ��، /�m ا�����م ا���	ان ه��).Dا�2�ل وی����

 � وی����TاD�ًB	1N �ان ه	ن ا�����  ��� در @�ن >� �	د، ا/���ل �

�� �Tز�� ��د��� �P��� @�� �� رود. >���� >  در   ،e� ا���	ان 

@�ی� N	د را در ���@b �	ر �ون �� Iی��، @�ا��� >  ی� �@  ��N از �>��� ی� >��

 از وی����  ��A ای�>A Y@��� ی� از  �ار ده�� و ] ������Dd��� @  P	ر   

�e? ،غ�� ��� ،�ب ��I bزاد و ��ردیl 0�ه� ه�� �ًB	1N ه��ر��� از؛ ��د� >��� >  2#�mا��  >  ا�#�  درD و ���ه���A 0 ��� @� وی����

��m�د� از ��ه� را Z�ی�n و ز����ن [�ار داد� ا�)،ای�ان �	?	د ���) و�� �� ���@Y دری�ی� 9�اوا�� داری� و ��ی� ه� د��b ای��  �Nاو�� b19 ا

.���@ ه��

 �0 از ��P�ن ��\ ���� دارد. ه� روز در @�ن ��، ��!�	ن ه� �!	ل ��P��� �	��� �Dوی�����e$�Z ای��� @�ن از، در ���� �	�� و �	�� ��

  @  ��	ی) ����� ای��� @�ن >�D.��< �� Dرد� N�رج �� �	��. وی����

��� ای��� ���M �	د، ای �!	ل ه�0 ��P��� ر�� >�د� و ای"�د ��P�ن ه�ی� l	ن ��P�ن �� �Tن �� >���.ا	�	ت و >�و���Z ، ���

#��P�ن >	�	ن �� �Xدر ا ��$�@ ��ا@@   � ،���< �� �Tز�� ���ی�I ����� �P��� اد0 >  در��>0n، 9	ت �� >���.ا9� �P��� دم��  @  (

� در ���ض ا@�` @  ��P�ن در �$�@ ،���< �� �Tز�� ��د��� �P��� >  در �����	ه���� ��qه� � >�#	د وی����XاD�Xن در ا	l ،���� ه

 � �s  وی���� Dر��eا�  ه�Z 0	��$�ن، �	��� زی� Z	��� وی�����9  @ ¡Z .�@�ه\ �� ی�< D  s� \ی�ز�I Dی �>  @ ����ن @���	N ٢J

  N	ن �$�¥ �� �	د.Dه��رو>�� وی����

�د و�T ار�] ������ در P	ل روز، د�) ه� و B	رت ��� یD ر@Y �� ��� ��2) در @�ا@� �	ر �Tا  ��ه�،D از ���@��A Y وی����Aه�، رو�� b�� 

 ، ا��m�د� >���، ه�T ª�� دl�ر >�#	د ��	اه�� @	د.�#BD��  ��A ��� @� وی����

��#Y : روز���  >�رnTاران
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�D�8و������ �I�4 اع�� و ,)����M از ا-�X -/ ا

 ، @�D2آ�ر�����ن @���ر0 ��P�ن @� ای @�ور�� آ  �1�ف @�$�� وی����

 @ ���I � ا@�` @  ��P�ن رود�، ���  و ر/� �� �	د. @��@�ایsN \ه�آ

 �ف وی����B اد� را �	�B  �� آ��� و @�ی� �1�ف روزا�  ای وی���� وDا9

  @� ا�	اع�!�²�D�I 0ن را اn9ای\ ده��. ��I� �� T	ی��: ار�#�ط �nدی± وی����

���ك @� آ$��ن ��e�ر و ��P�ن ری sN ط�ح ار�#	Mدر�) @  و ،����P��

ا�).

 وی���� از   ��A  Y@���D�ه���Z ا�	اع  و   (��� ��V�ل، Z Iب   ،���  b���  

1�ف ه� و��2 ی�² از ای ���@Y /�ود � .���� @ D وا/� وی���� ١٠٠ه

@�ی� روزا�  /�ود  �فD وا/� وی���� ١٠٠٠@�ن ��� �� ر����، و�� B 

�	د.

 � �	�B  �� �	��، زی�ا ��I� وی���� Dاn9ای\ �1�ف وی�����$�@ ،�����ی� �	رD، @�1	ص @  ا9�اد0 آ  ��آ ����P ����� هP 0 از� آ��

�B �9�ی��ی� ��n @�ی� ای وی���� را @�$�I 0�ی���ی²��I .9) �� آ����ر��� دری	N ب و��9Iف آ���، زی�ا ر��eا�  ه�Z 0	���I (� [�در ���) وی����

D.آ�� ���	زم را �� 

 1�ف روزا�  وی����� �ای@��@D.ا آ����Z \ه�آ �0 ��� در ������P�� ا@�` @  �sN �� ای\ ده��n9د را ا	N 

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=9395

 و درده�� ���h در ز��نDو������ 
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 ی�� از �$�`�� ا�) >  ا>�� ز��ن @  Iن �#�` ه���� و�n� 0�درده

.(�I (!2ن @�	@� �$�¥ ��

 �، �����ن @  ار�#�ط @� >�#	د وی�����Nت ا������ �@��@Dن�و درد در ز� 

�د� ا��.@ �Z

��bO روا�� ز��ن �~>�� ��� @	د و 2!) درده� را��@ �در �s����ت [#!� @�$�

9�ض �� >�د��، ای در /��� @	د >  @�#	د ��lا�� در �Tد������ از ا9

.�� ��� bB�/ ن�ان درد ز�n��

�اً �s���  ا0 رو0 @�\ از �Nار و ٩اnن @ ٣٠٠ هI 9) >  در�T م�زن ا�" 

 �ر�� ��nان وی����@D.��  �Nدا�Z ن�ن ز�	N ن�ی� �	?	د در ?

 � @	د، ��nان درد در ا9�اد >�ه\ ��Zا �� >�د.PD#� ���یC ای ����� ه� ا��از� ��nان وی�����$�@ 

� l  د��b ای ا�� د[��ً� �$�¥ ���) ا�� �����ن ا/���ل �� ده�� >  ای ا�� ���� از ��Tا  در ����� �s  ا���وژن @��� > D\ وی����

�T<ار @���.�X~� س درد���ا/@ ��������A ر	s@ (ا� ���

  >�#	د وی�����@ ������ �����ن دری��9  ا�� >  ار�#�ط ���qه�Dد	ا�� و?	0 ا����ه �e���� ا@�` @  @���رZ 0	>� ا���	ان و �sN و 

دارد.

� در ���ی�  @� ��ی� ز��ن @�$�� ا�).�s�@ �@� �I�ر، ا/���ل ا@�` @  ای @���ر0 ه� در ز��ن �

 ، �� �	ان @  ا�	اع ��ه�، ��� ��غ و ��رT�ری ا��ر� >�د.Dاز ���@��A Y از وی����

 9�د @�ی� روزا�  @  ��ت Dوی���� ���#P ر	s@ نI (9�ا0 دری��@� ا�) >  @l در b/ b@�]  د[��  در ���ض �	ر ������١E ا�� ١٠، وی����

�د.�e@ ار��9I�ب [

 �ب، ��ه� ����	ن ��#��A Y از وی����l 0�ه� ه�اع �	ن ا��در �� ،�0 از رژی� A<ای� 2D ��B`و� @� ای�T �� ا�). ورزش، >�ه\ وزن و @�

� ا�).Xa� �n� 0�ه\ درده�در >

����ل /�و0 Z بI �ی � وا/�5٠٠ �� ٢٠٠ روزا�  �	رد ���ز @�ا0 ا9�اد ���!�، D ا�). ��nان وی���� D وا/� وی���� �١٠٠	���ن روزا�  یD ��	ان ��

در روز، �	�B  �� �	د.

�م ��ه� ����	ن در روز /�و0 1�٩٠�ف T J٢E �م ��ه� ��ردی /�و0 ٩٠ ،D وا/� وی����T ٢٢E  ��ه�D وا/� وی����Aرو ���] Dو ی 

�ت از ?�!  ا�). دا�$���ان �������: �#D ز���T، 2	ا�b ا?���n�� ،�2ان �9���) ?��� و ا�����ل دN���D وا/� وی���� ١٣5٠/�و0 

  ��\ ���� دارد.2D	ا�!� ا�) >  در �2م ?<ب وی�����n� 0�ل ا@�` @  درده�ای\ ا/��n9و ا 

�0 از ا@�` @  @�e$�Z ن و	N��] ����� ،�#12 ������ ای��� و �`��� ���� �m/ ،�eف دی�P ن،از	����ر0 ه�ی� ����� دی�@) و Z�ر>��

 � 2	ا�!� ا�) >  وی����e1!� از دیm� ���0 از ا@�` @  رو�����e$�Z ن و	N ر�ل 9$���<D.دارد \�� ���I در 

�� (��	��� �O`2 د >��، از�ای" (��	�� ا�) در @�ن ���� 1�ف @�\ از ا��از� ای وی�����  �� �	ان��D از �1�ف @�\ از /� وی����

�ر ادرار و ا@�` @  درده�1m� 0!� ا��ر� >�د.��اغ، ا���ل، �mع، ا��	�� (��/

��nان @��0 >!��� در N	ن ��n در ?<ب ای وی���� ا�N`ل ای"�د �� >��.

[�m"� ر��@]

��#Y : روز���  ای�ان
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http://vista.ir/?view=article&id=123168

��D (���; داروه�� ?4'D٣و������ ~ ،

 ،، @�2 ��	ی) و @�#	د �2!²�دb�²�D٣ه�0 وی����

��I   @  `�#� @���ران  در   ��Oو�ا�� در��نه�0 

���	د. ای در ��ای�s ا�) آ  @ P	ر ���	ل ای

.(�در��ن @  ����ی� ��lان ���m و ���"  @�\ ��

b�#]  ای از   �N�@ �	رد  در  آ    �����   �mT�� ا�#�  

�	رد در  ا��  �ی ا�). ��@  ،��Oو�ا�� در��ن  @���ران 

��Oو��صه�0 ا��] ،��I  @ @���ران �#�`  @��g از 

�صه� @�2 آ���ل @���ر0] آ�را�O �زم را ��ارد. ای

� رو0@ n�� �m�� �#��? ات�Xا ����	د. 2`و� @� ای

 D٣ای ا9�اد دارد. Iز��ی$�ت �$�ن ��ده�، وی����

 @ �#�`ء  @���ران  در  را   «I» �!	له�0   (����/

���و�) �$�ن ��ده�، اn9ای\ ��ده�. ای اn9ای\ /����) ا ���@b ا���و��O از N	د  @ ��I آ  در  ز �2!²�د ا���و��O /��ی) آ�د� و 

�0 از ا���و��O @  �2	ان 2��b @���رZ 0	آ� ا���	ان آ�± ��آ��.�T	!?

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=8316

Eو������ 
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 �ت وی����Eوی������ b��ا�). د �@�l ل در	0 ��!�ه ی�² از وی����

Eی������ bا�	ه\ 2�از آ (� N����I (�Bاآ���ان Iن ا�) آ  2#�ر�

���I د	?	ن @	N در �s��� ژی�² و	�	یn�9 0�سه�� ا��Xآ  در ا �@���

  �	?	د ا�).C و وی���� Eا�). ای N��B) در وی����

�ا���س �9���) دار��، آ���� آ  @  @���ر0ه�0Z bA�$� آ  در ����آ

���� �#�` ه���� و ی� دl�ر ��B�ت آ!� ���ا�� از ?�!  ا9�اد0 ه�n�

���ر0 �$�ن ��ده��. ای وی���� در �2!²�د@  ?	� آ  @  ای وی����

� ا�) از ایرو آ�#	د Iن 2	ارض زی�د0 را در N �Z	اه�X	� �له	آ!�  �!

 وی���� در ��ل Eدا�).  �@� و١٩٢٠ l در ��!	ل  9�آ�	ر0  @  �2	ان   

 ����N  �� و ��م I ��!2ن �	آ	9�ول (��?����MTocopherol.(ا� (

 �9�T ار�]  ���s� رد	ش �	� ����ت ��ا�	د /�n� ص در	1N @ ای وی����

ا�).

� �	شه� را ��) ی± رژی� A<ای� ��1	�2Tن داد� ا�) آ  ا�$�  @�"�

 �ار ده�� ا�N`��� در � b�2	��� ��b /�	ان �Zی�ار ���	د.وی����] �@�l ون�@E.(ان ا���� ی± ���Iاآ

�@� دی	ار� �!	ل و در داbN �!	ل [�ار دارد و از @�وز ���یd در دی	اl  در �ی �2!²�د وی���� ای وی���� �0 ��آ��. ه���T	!? ل	ر� �!E(ا� 

�� Iن �Nذ ��0 ��آ��. آ�#	ده�A 0<ای� @�T	!? �#!] 0�وق و ��² ه�2 bNدا dی�� ا�). آ�#	د Iن در @���ر0ه�0آ  از @�وز ��X	� در @�ن

�ات ���Iاآ���ان Xا �ر�� @ � دی�� ��� ا�). �$�@  �#!]E،�s��� 0�سه��I ،0�	د�T ه	ا، ا���Z �ی#� l	ن ��  در @���ر0 از ��ای� 

 �P�ن، @���ر0ه�I ،�#!] 0ب ��واری�، دی�@) و m2	�) در /�ل ا�"�م ا�). وی�����E،�و دا� ه �گه� ���� �	�� �T�ه�ن �	��� ���	د. در @

ه��T 0�ه� �	?	د ا�) و ��nان �	رد ���ز روزا�  Iن در @�ن Aرو �B	1N٧ �.٩ ����م ��@�T�!�� 

�دان، @�دام، ذرت و زی�	ن ���	ا��� ��nان زی�د0 وی����e@��9I ،م��T س	ف روزا�  �#�1� �@ Eی� در�ای� @>A اد	�  دری�9) آ���. ��nان �1�ف از ای

�دان @�ون ای�²  /�ارت @#��� ���ز ��� را @�Iورد� ����زد.٢/� ���ز @���. ��` �1�ف روزا�  e@��9I Aر0 رو	Nا>A ���] 

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=78943

Eو������ 

 � ا@�`ء @  ��P�ن را >�ه\ ��ده�.ND	ردن A<اه�0 /�و0 وی����sN 
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وی���� /�و0  A<اه�0  N	ردن 

D.د	ن ����P�� ا@�`ء @  �sN \ه�2 >�ن @	زی� Aو رو b�"از ?�!  ا� 

�P�ن����� 9!	ری�ا، @�� n<��ه�0 �e$وهSZ “��nTار0 روی�#N” ارشnT  @

 "���  ای   @ �P�ن، � ا�	اع  >�ه\  در   ��m� �V<ی ٔ   \�� �ر�� @ ه�ف 

 زی�	ن ���	ا�� ا@�`ء @ Aو رو b�?ا ،����� �Oا>Aاد	ف ��ر����ا�� >  �1

�P�ن ����  را در ا���ن >�ه\ ده�.�

 وی���� 1�ف � �د�ا��: < @��ن   ��qه� n<��  ای �ه�0 e$وهSZE\��  

�0 در >�ه\ /�! ه�0 [!#� دارد.Xa�

 �ع را @�#	د ��@�$�.E● وی����B ن�رو�� در� 

 �ع، ��nان /�!ٔ  ای @���ر0 را >�ه\Eاn9ودن وی����B ن�0 در��داروه  @ 

 وی���� اn9ودن    < ا�)  داد�  �$�ن  ��ز�  SZوه\ه�0  @ ��Eده�.   

در   �"�$��M د	?	� � از ١٠داروه�0 m� ای روش در��ن١٢   �@  >	د>� 

�و�T در �ا� .�� ���I ع در�B 0�از /�! ه ��?	�b@�] \ه�2 >�ا��، @���

 �0 از >	د>�ن >  @ ?�0 وی����eدیE�Xدارو0 @�ا Dد ی	N 0دارو �ا� @� ه�

 Eدری�9) >�د� @	د��، ه�Tª	�  @�#	د0 �$�ه�� ���. ���bه�0 وی����

�ع ��\ ����b>����ا0 دار��.B  ٔ!�/ ل�در @�#	د >��

��#	@  ���و0

��#Y : �"!  ��د>��� و �	��9)

http://vista.ir/?view=article&id=80155

Eو������ 

● اP`2�ت >!�

 �ات @���ر �	د��� IنEوی����Xد� >  @  2!) ا	0 @	ان [��� ، ���I ا>

d�<���9  ا�). ای وی���� از ه$) �T ار��ا0 @�ن ، @���ر �	رد �	?  [@

�و� ���2T د و @  دو	� ��  �N�� ن�ه��T 0  !و��  @  < ��� b��$�
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) 9�ول ه� 	<	�Tocopherols) ���	ل ه� �	<	� ��� ��Tocotrienols) و ��  (

.��	�

 وی����  d���� E0?<ب   ���� و  �او0 mB ه�0   D�� /g	ر  ���ز���   

9�ول ا���b#] ، ��� 0 از ?<ب ،	<	� ��اس در رود� �� @���. @�$����Z

�ون��ی� ��!	��P ول ?<ب ��� از��دد. �	>	9T �� n��زاد ه��روI ل	�9  @

�دد.T �� ن	N و وارد ��� b���� ��� و از را� �ه

9�ول ���2ً� @  و��!  	<	�LDL�ی�Tرn@ .دد�T �� � در @�9) ه�0 @�ن ���$

 �� وی�����NذE.���@ �� �@�l (9�@ ، 

�د�!�2 ●

�ب ا�#�عl 0�ن ا���ه	ا������ا>Z 0	!? ) �� >�� و���ان �9����د.- �	>	9�ول @  �2	ان ���I ا>�T �� را ��$� 

 �د اB!� وی�����!�2 -Eی��0 از ���T	!? ، نI د��!�2 0 ���2 ������d ا>���ا��	�� ، /��ی) از ی���رA �el$�0 داbN �!	�� ا�). �

A$�ء ا�).

 �	?	د در A$�ء �� �	ا�� ز�"�� /�!  رادی���� را Z�ر� >��.E- وی����

�0 از ا>���ا��	ن �T	!? �@ -LDL  ا�) وی������� ، E.ه\ ده��و[� را >�� @���ر2 – �#!] 0sN ، 

● �O`2 و �$��  ه�0 >�#	د

  >�#	د ای وی����ceroid �� �	ا�� �	?d ه�	��n �!	ل [��N n	ن ، >�ا���	ر0 و ر�	ب ��وE��O- >�#	د وی������qدد. ه��T  !g2 در) (

�د ��	ن �m!N و �	روZ��� ����s ا/���� ��q  ای� ، ا�N`ل �2!<��I ����� �#12 ت�`�Nا d?	�.دد�T �� ����

 ا�) ر���	Z��� �	زادان ��رس ، @� �1�ف وی������� -E.�@�د ی	#�@ ، 

  ه��ا� ا�).E- ادم و در����) Z	��  ا@ 0� Z (�!A�ی� وی����

�Oا>A Y@��� ●

  ، در @�n#� �Nی"�ت ، b�?I ، دا�  ه�0 رو��A ی�9) �� �	د:E▪ وی����

- ا��m�ج

- ��d ز����

- @�دام ه��0

- @�دام

n�	ی�� -

n#� د	�� -

�دانe@��9I 0�دا�  ه -

- ?	ا�  ه�0 �	@��

- @�دام >	ه�

● ا9�اد @� ���ز ه�N 0�ص

 ه�Aاز رو ��A � ا�) در ا@��ا0 ���N	ار0 @  وی�S در ��I�ی� >  @� ���� ا�#�ع �V<ی  �� �	�� ، ا�m�ق ا��9.- >�#	د او��  ���A 0

 ا�) داراZ (�!A 0�ی� وی������� ، ���� ه�tو��Z – 0ژ� - >	د>��� >  دl�ر �	ء �V<ی  ا�E.����@ 
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#�9�وز�� ، À��!� 0ر�و ، @��� ا�) در ���رم �	ء ?<ب، ا��t��	ر� (ا���- >�#	د X��	ی  ���tو��Z	�����@I ز و����او0) ، >!mB 0ز��I و D��

دی�� �	د.

�Oدارو bNا�� ●

  ا�) وی������� -E �� ��ن وی�����Nد� و ذ�mب ، ا��>? ، A.ای\ ده�n9را ا 

1�ف @�\ از � -Iu/kg ١٠ �9� Iه ه���� ، @  �E وی���� ���I ر�l>  د ���د>	را در >  ا�) Z��% @  در��ن Iه�� ا��ازد. در روز ، ���N�

 1�ف ه��n�ن وی����� -E 0�و داروه �ی��I �@ NSAID.ای\ �� ده�n90 را اnی��	N �sN 

 �ات �M وی���� E ( IU J٠٠٠- دوز زی�د وی����Xا�) ا ��� (<K.���@  دا�� 

  ����� �	>	زی) ده��� >�E.��< D- وی�����`Z ¡�� ارض	ه\ دور� 0 2�ا�) @  > ��� 

● ������ت در /�ل ا�"�م

�ات /m���� وی���� در @�ا@� �	رXا -

- @���ر0 >�ون

- @���ر0 [!#�

- @���رI 0�nای�� و د���¡

- دی�@)

http://poshtibani-maghale.blogfa.com/post-J٩.aspx

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=95576

Eو������ 

���ر0 از @���ر0 ه� @  @�ن آ�±@ b@��� ا0» در» ������ت �$�ن �� ده� آ  وی����

�� آ�� و �!	ل ه� را از ا�	اع �$��1 از d��I ه� /�m آ�د�، P	ل �2� ��I� را اn9ای\

��	!�  d��I ن�� آ��   2�@ ز��ن  در P	ل  «ا0»   وی����  (�B�N ای ده�.   ��

��$	د آ  @  P	ر P#��� @� اn9ای\ � ا�m�ق �� ا��9.

�	ارد ا��m�د�

� ازeدی �g�@ ن�آ�� و @  در� �� �m/ ت�`�Nاز ا �g�@ b@��� ا0» @�ن را در» وی����

@���ر0 ه� آ�± �� آ��.
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ا�).  ��� Iورد�  @���ری��   ای از   �����  �زی در 

�P�ن. وی���� "ا0" ��\ ���� در در��ن در @���ر0 از ��P�ن ه� از ?�!  ��P�ن� *

�mت ای�و���Z �>A ن و���Z رگn@ �ٔرود ،���� ،	!T ن و�ده ،(�	Z

� ا@�` @  ��P�ن ه�0 ری ، ��0 و ده��ٔ  ر/� را آ�ه\ �� ده�sN ��qآ��. ه� ��

 ���#P 0���	!� از ر�� Y��� نS���ی� �Z�م ه�0 آ����� اآP ا0» از» � �� ر�� وی������  @�� �m/ ���ات ���� در��Xا b@��� ن را در�@

آ��، ا�� �!	���0 ��P��� زZ �N<ی� را @�[� �� T<ارد.

از ا���اد ��ی�ن ه�   Y��� «ا0»   وی���� ������ت �$�ن �� ده� آ    .�#!] 9�م* /�`ت و ��²  ه�0   @  ��� bی�#� �ول ���	�� «آ!

 وی���� «ا0»» ی± �B ا����د [	0 ا�) آ  @  ?�ی�ن را/) �� N	ن د��l د. ه�	ك»» ��$���sN�@�l 0�آ�`Z 0ی� آ  دارا�ن ه�ی�ر �

�#��� @  دی	ار� ه���� آ�± �� آ��.l

ی���� «اs� «0  ای��� @�ن را در ���@��I b� @��* @���ری��0 ����� ای���. ای @���ری�� د9�ع @�ن را در ���@b @���ر0 آ�ه\ �� ده�، ا�� و

�د.@ ��

I 0ر���@ ����� @���ری��  از   �g�@ (9�$�Z . وی���� ه�0 «ا0» از �  @  ���nای�� آ  @�2 آ�ه\ [�رت ذه�� و n�9ی�²* @���ری��0 وا@

�0 �� آ��.�T	!? ،د	$��

دی� و آ	ر0 ��$	د، ���@!  آ��.* Iب ��واری� و دژ��ا��	ن ��آ	��. وی���� «ا0» �� �	ا�� @� ای @���ری�� آ  @�2 آ�ه\ 

� @���ر0 [!#� را آ  ا9�اد �#�` @  دی�@) آ�ه\ �� ده�.sN «0ا» * دی�@). وی����

 در �	ارد زی� آ�± آ���� ا�).��qا0» ه�» وی����

�0 �!	ل ه� و @���9�.�Z �ٔی��Z دن�* آ�� آ

* ��	ی) 9�د در ���@I b�	د� آ���� ه�0 ����.

.��	N آ� �@!  @�ن و ��	N n��* ���eار0 و �`�) �!	���0 [

.«�g0 @�ه���@�l»  @  ��* در��ن ا�N`�ت وا@

.���	Z 0�ری����@ �� در در��ن @�$�Xa� *

* آ�± @  @�#	د ��ی��� ز�N ه�.

.b�� ���	� ت�`�Nن ا�آ�± @  در� *

.�T�2�] وع�* آ�ه\ ��را/�� ه�b#] 0 از �

* آ�ه\ 2`ی� و �$��  ه� 0�	Z	س

���@A Y<ای�

 ذرت،A<اه�ی� آ  ���n�� bان [�@b �	?�� از وی���� «ا0» ه���� 2#�رت ا�) از: �) b�?I��b @�داAدان، رو�e@��9I ��� ،(دو�T م، ��9ق، و

Z  ٔ، دا��ی	دان، ��e@��9I bT ،ذرت b��� ،±�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی�� ،�ی ��#Y)،��رT�ری� ��A) �# ، آ��	�، و �#	س ��Tم 

ا��m�ج و آ!� d�� ،ª�Z ز���� و ���¡.
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�eل دی�ا�²

±�nZ .ب آ����ا0" را ا���"  ������ C� ���	I ���#P b²� �ًن را �	�B ��� �� �	ا��� 9�Iورد� ه�P 0#��� ی� ��1	�) �2�(�e�N وی����

�� آ�� (دI -0�m�- �	آ	9�ول). �� b²�I �e�Nن دل-I�m�- �	آ	9�ول ������ ��$	د.

 �	?	د ا�).١٠٠٠ و 5٠٠، E٠٠، J٠٠، ٢٠٠، ١٠٠، E٠وی���� «اB  @ «0	رت آ��	ل، [�ص و ژل ��م در ا��N�ر ا�) و @  ��nان ه�0 

�@��� �b²$ دار�� وی���� «ا0 �	آ����ت» ("l �gاد0 آ  در ه��ا0 ا9@dry-E.(ا� ���@ ("

1�ف� �ٔ	��

� از �$�@ �!�N) نI د�ان زیn�� .(ا� �����A �ً	��� «0ا»  وا/� روزا� ) �� �	ا�� @�2 ��	ع، �m%، ا���ل و �P\ �	د.١٢٠٠وی����

 ی� وار9�ری  ی� ای�²  از ر[�� آ���� ه�N 0	ن ���� آ	��دی ا��m�د� �� آ��� [#b از �1�ف وی���� «ا0» @�در B	ر�� آ  9$�رN	ن داری� و 

�²�nZ�ن �$	رت آ���.

��اbN ه�0 ا/�����

��اN`ت ��² در �	رد وی���� «ا� «0��b �	ارد زی� ا�):

* ���Y از ?<ب وی���� «آ�» (آ  @  ا����د N	ن آ�± �� آ��) ��$	د.

�P#��� در ا9�اد0 آ  �M ا����د �1�ف �� آ���، ��$	د.�A 0nی��	N �sN \ایn92 ا�@ *

1�ف �b�² ه�I 0ه، از @�� �@ *

�ا�� و آ!��� Z	ل ?<ب Iن آ�ه\ �� ی�@�.���� رود و در B	رت �1�ف آ!

�� ه�0 وی���� «I» را اn9ای\ �� ده�، اn9ای\ ?<ب وی���� «ا0» ���Nدٔ� @�ن از ذ�mه\ ده�.* ا���ن را آ�@ «I» �� ه�0 وی�����Nا�� ذ	� 

* اn9ای\ ?<ب در B	رت ه��اه� @� �!��	م (ی± 1�2� آ���ب �	?	د در A<اه�).

.b²�د ا�ف زی�* آ�ه\ ?<ب در B	رت �1

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205555

Eو������ 

  و @���ر0ه�0 [!#� ـ 2�و[�E● وی����

 �E0وی�����T	!? ¡وزی�!��وا��I 0�هÀ`Z از ���و[� �� از ا���اد 2
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 @�2 ر[���� ��ن N	ن ��� و ا?�ز� ��ده� >  N	ن��qه� .��<��

�وزی¡ در ��I� و?	د دارد، ?�ی�ن ی�@�.!��وا��I À`Z  < �]و�@ را/�� در 2

از ا��m�د�    < ��ده�  �$�ن    �9�T B	رت   ��Nا ده   در    <  ������s�

 ��bه�0 وی�����E�Xa� ر����0 از @���ر0ه�0 [!#� 2�و[� @�e$�Z در 

@	د� ا�).

 وی���� ��bه�0 � از  ا��m�د�   �@  ��#� ��ار>�   ��qه�Eن�در� در   

�وزی¡ و?	د دارد. @ �2	ان ���ل �s��� ا0 !��وا��I٢���ی�]I 0رو �@  ��� 

)  ���  �@��  <Stroke �ی و وی������I أم	د� ��mن ��ده� >  ا���دا�� ا�� �$ (Eدر ��?	� b@�] ر	P @ �O����  @ �ی��I  @ (#�� 

�وز ���  را >@ �sN د� و	@ �Xa� وق��#��ن @  دی	ار� 2l وزی¡ در�!��وا��I À`Z bی�ه\ ���ه\ داد� ا�).>�

 � وی����Xا ،�eت دی����s� ��qه�E.��<�� ت�#Xرا ا  �O�ن ی�در ز�  �� در >�ه\ ��گ و ��� ���� از �

  و ��P�نE● وی����

 �ا0 ا��m�د� از وی����@  l �TاE  <0اد��0 از ��P�ن ��� ����� و?	د ��ارد، ا�� �s����ت �$�ن داد� >  اd!A ا9�e$�Z 0ا��P�ن @�  @ `�#�

 ���.Eه���� از >�#	د وی����@�� Cر� 

��� در >�ه\ ری�EDانه� @ 1N	ص وی���� @� �	?  @  �s������ >  در ای ز���  ا�"�م ��� ا�)، �$�¥ ��� >  رژی� ��A از ���Iا>

�P�ن >	�	ن ��\ دارد.� b�� �نه�P��وز ا�	اع �$��1 از �@

 �P�نه�0 وا@��  @  ه	ر�	ن (��P�ن ���  وs�E����ت Iز��ی$e�ه� �$�ن ��ده� >  وی����� �Sوی @ ���P� ���	ا�� از ر�� �!	له�0 �

.��< 0��T	!? ت�ا�	در @�ن /� n�� ت) در ���� >$) و�و���Z

�0 و�e$�Z ا�� در	��� �ه� ای ا�) >  در ای �	ع ��P�نه� ���b در���� @� وی����@ ����2.���@ �Xa� ن�در� 

��� د9��2 @�ن، ������ ���q�Z ا�)، @���ی راه��ر @�ا0��  < b��د  ������� @  ای��qله����>	ب >�دن ��P�ن ا��m�د� از ا�� 

� ا�).eی�����!� ���Iا>���انه� در >��ر ی

  و وا>�\ه�0 /������ @  �	ر N	ر���E● وی����

�#) @  ا��  � Dژی��I \�<�2 وا	ر، �	�  @ (#�� ������ N	ر��� ا�).UVوا>�\ه�0 /

 � /��ی�� دار��.C و s�E����ت �$�ن ��ده� >  وی����Xر��� ا	N  ا�� � در @�ا@

  و ا��t	Iر��ی)E● وی����

 �0 از ا��t	Iر��ی)s�E����ت در ای ز���  �$�ن ��ده� >  وی�����e$�Z و (bB�m� و روا�� ��� ���	ا�� در در��ن (>�ه\ درد و اn9ای\ �

.���@ �Xa�

  و I�nای��E● وی����

 �@� >  ���	ا�� @  �I��� وارد �nV ��� و ��\ ���Iا>���ا�� N	دEوی����l ل در	ا�) ��! �����ل >��.، وی��را ا�2 

Oxidative Stress� �O�انه����ای ���	ان ���I  < (mTا>@��@ .��<�� D�< ��I (9�nای�$�Z  @  < (وا>�$� ا�   ���	ا���C و b�E وی����

.����@ �Xa� ��I (9�nای�$�Z 0 از��e$�Z در

 �E�e● وی����O�و ی 

��e @ د��b >�ه\ �s  ه	ر�	ن ا���وژن در @�ن، در��ن ?�یneی�� @� ه	ر�	ن ا���وژO�وز@�� از ی�@ �sN ���روش در� �د >  ای�T�� رت	B ن

� ا0 >  از ای روش ا��m�د� ��>��� اn9ای\ ��ده�. �s����ت �$�O�ن ی�ن ���  را در ز��P��  در ����m 2	ارضEن ��ده� >  وی����
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��e�9 ��\ دارد.T \ه�در > �Sوی @ �e�O�ی

��e >  در دراز��ت @�وز ��>��� ����� �$�`ت [!#� 2�و[�، �$�`ت O�ارض ی	ه\ 2�در > ��qا�).ه� �Xa� �@����O و ��I n�nای�

  و @���ر0ه�E��$l 0● وی����

 �ات ���Iا>���ا��، وی����Xا b��د @E ان	از ?�!  ��� .���@ �Xa� ار ��ده��] ��X~�(�� را �O���@  < �Mار	2 �@  Iب��واری� ���	ا�� در @�ا@

�ی�@�. @�ا0 >�ه\ ای 2	ارض، ����11 رژی�(>���را>)) و دژ�����¡ �2#�  ا��ر� >�د، @�وز ه�دو0 ای @���ر0ه� @� اn9ای\ � اn9ای\ �

  و >�رو��	��O را �Z$���د ��>���.AC ، E<ا��A �O از وی����

uvetis����ر ا�lد �$l  ���$� n�� و ���TS� ���0 ا�) >  در Iن �"�	�#�2  2 ، ?eدی ��$l 0ر�د. @��	ب ���

�� �TS��� و �$���  را ? ، 2  �#�2	�"�uvea،د��T�� �2�وق N	�� �V<ی >���� @�\ه�l �!��� 0$� را در @ \�@  ��T	ی�� و l	ن ای

�ار ده�. ای @���ر0 @  دو ��b /�د] ��X~�(�� n�� را �$l �e0 دی�ا�� @�\ه	ن ���I ب����ان ������� > ا�e$وهSZ ��9ق ��ا�mا� �n� و 

� وی����ه�0 ��� �O�انه������.C و ���IEا>Xa� (��/ �0 از @�وز ای�e$�Z در 

��#Y : �"!  درد

http://vista.ir/?view=article&id=216841

���E -��6ر�E��)�� 26) �5(U ��8و������  /- 

 �@� ا�)، آ  9�مه�I �!��� 0ن �	ردEوی����lل در	!��  یD وی����

 �د. 9�م �9�ل وی�����T�� ار�9�ولEا��m�د� �	ان و [�رت @�ن [	<	� �m�I ، 

ای ���	د.  �	ب ��  ��@�	�	ژی  0	] ا>���ان   ���I  Dی   < دارد  ��م 

 ����� و   (�� در���qن ه��@ در ای���   وDNAوی���� ��\ ا���� 

 9�ای��ه�0 ���@	���� دارد.���@A Y<ای� رایC وی�����eدیE0�هAرو b��� 

 ذرت)،Aدام ز����، رو�@ Aدان، رو�e@��9I Aم، رو��T ���T Aه� (رو��T

،�!< bT ،ج��m، ��9ق، ا��هb�?I ،ت`A �ت ی�@	#/ ،n#� �T��#nی"�ت @

  درا���ن�E#	س (A`ت، �	@��، @�[`) >�	0 و ا�#  ه����. >�#	د وی����

�ا ی� @  2!) @�����mB  ����در ا�). ���1 >  @  2!) ���	ا�� در �

 � >�#	د وی����sNدر ���#� �@�l در@  ?<ب�[ �ه�@�l ��Eدر ���@	��

.����� >�#	د ای وی���� هsN درn�� رس�زادان >� وزن و �	د. ���T�� ار�]

 وی����   s�Eت������ ی�@�.  رو0 >�ه\  @� >�#	د   ا�) ���  N	ن 
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 � ای ����2ا�� >  وی����@  ������� ��!2E0��T	!?  @ (ا� ��� 

.��< D�< �#!] 0ر�از@��

�ات ا>��ی$� ��V�  < ���<�� ارشnT ن�����LDL\�Z �#!] 0	�  @ (ا� ��ول @� ) ا���اد ��ای� [!d را ��ویC ��ده� >  ����!<) 

 �n�� .��< 0ان ?<ب @��0 وی�����T	!?n�� ن	N  ��� b�� ا�) از�$��� ��qرود ه�Eن���Z ت و�و���Z 0����P� @� >�ه\ ��nان @�وز �

  اn9ای\ ?<ب وی������qدارد.ه� �e���P�ن رود� @nرگ را 1N	B� در ز��ن زی� Eه�#��sN (ا� � ��ل >�ه\ ده�.5E رژی� A<ای� ��

 �ات رادی�����I 0زاد0 >  در@���ر0 [!#� ��>) ��Eا/���� ���I ا>���انه�ی� ��b وی����Xا �sN�>��� >�m/  @ D��A ($�0 �!	��� در@�ا@

�P�نه� ��>���.� b��

��#Y : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=84268

 H�5I� راه���6 ورز��Gر �Sورش ا��امEو������ 

�@� ه @  ���� d��I ?�0 و دراز ��ت ا�).  اn9ای\ �	��� رادی��ل Iزاد 

�	�� @  ��م رادی�����I 0زاد در @�ن �	����	� �O0 زا�ورد� هI�9،��� ¡m��

0��$�@ 0������� �	��. ه� ��lر ازا>��Sن @�$��0 ا��m�د� >���، رادی

0��ور0 ا�). زی�ا @� @�>�M زادI 0������	��� �� �	��. و?	د @��g از رادی

�@ ��!�� ���اد ��I� �N!� زی�د @��� �Tا �رز� �� >���. ا��#� �وس ه�ه� و وی

�!	���0 @�ن /�!  ور��� و d��I ���� از ا>���ا��	ن را @	?	د ��

Iور��. ز���� >  ���اد زی�د0 از رادی��ل ه� I 0زاد در @�ن �"�Y >���، ا/���ل

،�I�nای� @���ر0  �P�ن، �  ،��	N و  �#!] @���ر0    @ ا@�`  از   ����  �sN

Iر��ی) و ��ی� ا��اض ا�����  ا0 اn9ای\ �� ی�@�.

�� �!	ل  ا>���ا��	ن   d��I �وز @   @  �"�� Iزاد   0�����رادی و?	د  زی�ا 

�� ا>��Sن @  ��nان زی�د0 اn9ای\��	@��� ،D�@و�OI �	د. در @�\ ���ی

 l �@ زادI 0������ �"�Y رادیXا �@  < ���n@ ا��� /�س	� �� �یI ل�@�. /�ی ��

�` �� �	ا?  �� �	ی�؟$�

● ���@!  @� ���ی� ���� از �"�Y رادی�����I 0زاد

��ا@@ در  �	ا���   ��  ��!��  ،���< ا��m�د�  A<ای�  �	اد   �g�@ از   �Tا
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 وی����  �Sی	@  .���< ��Zا   0��$�@  (��	1� Iزاد   0������!	���Eرادی از   

��Z (B��د و در ���"  ای رادی��ل ه� 9@ �� ������. ��� ��  �mT  q�I�m/��) �� >��. زی�ا رادی��ل ه�I 0زاد از @�@ d��I ا ��� >��� @  @�ن

 2!�� ���) >  @  �	?I dن وی����E.���<  9�Mای� ا>A اد	� (� را @  ��

  و درد g2`تE● وی����

��9 ، �$�¥ �� >  رادی����� I 0زT رت	B ورز�� dP ����ا در دا�$�N>  ا ���از ����� ���t! دری� اد @  درد g2`ت ��"� �� �	�� وای

 �Tت �$�¥ �� >  ا������ �م١٠٠٠ وا/� @�� >�رو�� و٢E٠٠٠ ، E وا/� @� ا��!!� وی���� Z٨٠٠¡ از ���ی ��ه� �� �	د. در ایT �!�� 

 � [� @b @�ور0 >�ه\ �� ی�Cوی�����A و ��e�$l  @ \�`g2 رم و درد	د، �	ود� �n9ر ا��@�. �	اه� @��0 �$�ن �� ده� >  @  رژی� ورز�

 �ا0 ورز���ر0 >  ���ی���\ راEوی����@  !t��  ا?�ا �� >�� از اه��) @�nا ی� @� �� �	ا�� @  /�m وا>�\ ای��� @�ن >�D >��. >  ا ی

N	ردارا �) .

(�● رژی� A<ای� @  ����ی� >� �9 ��

mا� � @�	اه�� @� �$�b ���� از �	��� را د ی�����I 0 زاد ��� @!  >��� >  Z¡ از ���یTا �V� 0<ی  >�د� وE�ق �� ا��9 /��� @�ی� از وی�����$�@ 

 وا/� در روز @� �����.I١Eن را @  ��� @�$�� از 

 �ی ��� @P Y#��� وی����� ��A  ��m� ���E�����@� و ه� ����ر ا ز >���0 هl ر از��� ه� #� 0��� b�?I ، و A`ت ��� ، ه� �Aی��� رو 

 1��9 را >�ه\ ده�� /��� @�ی� ا ز ���b وی����� �@�l اه�� ���ار0 و	�@ �Tل ا �/ .E.���< د��mا�� �� �@ ���#P Y#�� 0دارا  < 

�ا @�ی� از وی����l ●Eد� >��� ؟�mا�� ���#P Y#�� �@ 

 ���� ه�N 0�n�"� �B ا�) >  ��ه�ا �� �	ا ��� وی�����T  @ ن�@E�@ 0� @� ��#P Y#��� را �����ی� >���. ای وی���� از [� @!�) ?< ب @�$�

  N	ا�B ��ارد. @��@� ای ز��ن >  ���b وی���� NE	ردار @	د� و @�$�� در @�ن @�[� �� ����؛ در /��� >  وی������l �e�/�� E0ی�ار�N را 

@	N  @ « ول�9	<	� -�m�I -ح « د`sBا .���@ ���#P Y#�� 0ی� >  دارا	� t�s� ���/ ���< �� �ی�ار�E��� 0 �$�ن �� ده� >  وی����N 

داراP Y#�� 0#��� ا�).

http://vista.ir/?view=article&id=321477

 (� � ���ف �� (���؟Eو������ 

���� آ  �1�ف l  ���ار وی������ t�s� ز ه�	دا�$���ان ه�

Eن و�ا�	ر0 از ?��� در روز ����d و �زم ا�)، ا�� ������� @

  را در روز �1�فEآ	دآ�ن در د��� ���ار �زم و ����d وی����

��� آ���.

زی�ا اآ�� ��I� از رژی���A 0<ای� ا��m�د� �� آ��� و ���ار �زم

www.takbook.com



���Aاع رو	و ا� ���@�l  آ ���ف ��� آ���، در/�1� Aو رو �@�l

 �ی ���@Y اB!� وی��������E.���� ه

 وی���� �ا0 ?	ا��ن���Eار �زم @ ²�nZ�ن   ��	�  ���  �B	�  

��#١EY/�ود   �ی�  �!Bه� ا��T 0���Aرو �م ا�). T �!��  

  زی�	ن /�ود Eوی����Aر0 رو	Nا>A ���] ±ی .����١/٩ ه

 �م وی����T �!��E.(دارا� 

ی± ��#Y ا�) و   �ی��@ و   �ی���� @�دام   n�� ���ن N$²#�ر  در 

@�دام دارا0  �م وی���� E/�١٣	م �9"�ن e�!��  E ا�). ه��

�م وی���� JJ/���٢ار @�دام ز���� e�!�� E ت /�ود�@	ار /#��� �م وی���� ١٧ �� ٧ دارا�). ه��e�!�� E0��T� دارا�). �#nی"��� آ  دارا0 @

�� و ��Z  ��� ا��، /�ود �� n#�٢ �م وی����e�!�� E.���� دارا ه

 آ��� آ���0 زی�د0 دار��، l	ن ا9�اد ���یb @  آ�ه\ آ���0 و آ� آ�دن N	ن N	د دار��، @��@�ای E@  د��b ای�²  @���ر0 از A<اه���A 0 از وی����

  ا��m�د� �� آ���.Eاز ���@��A Y وی����

 ����m� n ا�) و @� آ�ه\ ���ی!� b	���E0وی����  d!] 0ا��#) @  ���  ��ن و @  �2	ان ی± ���I اآ���ان b�2 �� آ�� و @� ��	N 

� آ�دن و ���N آ�دن �	اد0 X@� ا ��9) �� آ�� و @��� d!] از ��	N 0 ر���اره	ن @  دی��#�l0���	!� و ��	� �� �����زاد �I 0����²آ  رادی

DNA�I �� b�2  @ 0��T	!? ن�P���� و �	?d��I d دی���I �T� �� �	د، از @�وز �@ ��  �� �	ا�� �!	����E0 و وی����  را از @���qه� 

�P��� را آ  از ر�� ���@N Y	�� آ  ا/���ج @  ر�� و ��	ع دار��، ��	[� آ��.�

٢١ �0 �� �	��، و�� �l��n��  qان �1�ف E در�B ا9�اد0 آ  وی������� �$²`ت [!#� در @���ر���ن @P�N  @ ،ف �� آ����1� �Iن را آ��

�ه�ی� آ�ه\ ��Zا �� آ��.sN ��l وز�آ���، @

��#Y : روز���  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=5526

K و Eو������ 

 E● وی����

�� ای وی���� @ P	ر �"�@� رو0 /�	ا��ت X�@) ��� و�� در ا���ن @ ��Xا

 � دا��  @���. وی����Xرور0 ا�ر�� در @��EA، رو	ه�م، >��T  ٔا�	در ? 

� و زرد� �����غ و?	د دارد.e? ،(�	T ،دام ز�����@
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وی����  ●

K

ای وی���� از را� A<ا @  @�ن ر���� ً��M� �g�@ از @�>��0ه�P 0#��� رود�

Iن >�#	د  ����ز��  را   وی����  ای �ا) mB)  0�#< ��ه�0 �� �"�ورت  در 

  در ا����د N	ن دN��N d#�K(	نری0nه�0 ���!� ���	د زی�ا وی����

دارد

  ه���� 2#�ر��� از:A ●K<اه��O >  دارا0 وی����

▪�#nی"�ت ��ز�،

،�e��9 ?	T ▪

،�!< bT ▪

�e? ،غ�▪ زرد� ����

�اmB ر ا�) و�در > �او0 mB 0ر�"� ی�  @���ر0ه�0 >0�#  �	ارد0 >   در 

  @  ��	ی�K@ ا��از� >��9 @  رود�ه� ری��  ����	د �	��� و ?<ب وی����

�دد.T�� ��ی0n ��ه�	N ا��9 و��

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=10747

 و �~T ?ن در E���X4و������ 

و �ش ��T ن�ز��� ���ن  �ك �$� �وژ� Z ی±  �ح �  �g�� آ     ����  ای

�	��ز�B 0�یY ای�ان و ��ز��ن SZوه$��0 2!�� و ����B ای�ان ��#��� از

ارای  ��� ا�) آ  �/��0 ای�رو P د�و ای"  ��	م ����ی�ی) ���  0	�

�ا��T ن�Tا���	N �²$� از ��ی�ی) �n@	ر، �$�وح Iن در ذیb از ��� �M

��e<رد.

�وژ� در 9�ای�� �	Iور0 @� /��ی) ���� و ���رت ��ی�ی) �	��  و ای"�دZ ای

�ش و �	��ز�B 0�یY ای�ان @  ���	ر ��#�) ای�� و��T ���ز��0 ���/�P

ای"�د ز���  د����@� @  @�زار �"�ر0 �9�ور0 ا?�ا ��� ا�).
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 M��ی�اران و �$��ی�ن ��²	�	ژ0 ا[�ام @  ��وی و 2N ز�س ���ا��9�ای�� از ی± �	 @ � @� �²���nم ����ی�e<ار0در ایe0 دی	دا�\ ��9 و از � 

���� 0��/�P ز�رد��	?��� �	0 ���/�P  @ و ��� bوران @  دا�\ ��9 �#�یI	� ای�� ،��P����Zن�ز��� �را�� ی�e<ار0، ���  ��$	د. در ای

�وژ� ?�)Z ی���� ،��	?���<ی @� �����ی� ا9�اد B�d/ ای�ه��0  �	��ز�B 0�یY ای�ان،  �ش و ��T��~�  ،�@  دا�\ ��9 �	رد ��  د����@� 

9�ای�� را ����b �����ی�. ����وژ�، /�آ) در �Z 0ا�هnی����0 ���#� و ��ی�ی) @� ا?

 ����●

�ح »��P ان��ش و �	��ز�B 0�یY ای��T ن�ز��رد 2`[  �	0 ��وژه��Z ?  @  ای�²  ی�² از	� �ت@�	از ��1 ���و�وی دا�\ ��9 و @�زی�@� �	آ	9

T رت	B ت	ی!�Z س�ار0 در ���>eی���� �#���« ��#��� و?�) ا?�اI 0ن �A0 رو�����Nر�آ �#��?�ا��I 0�ی� @� ای@  ���� ��9  ا�)، در ای

 �دد. وی����e��  O0 ارا�� �	اد ���I اآ���ان �	اد A<ای� (وی���� �E�د� @� ارزش اP`2�ت ���1eو دی Cو �ه���	م، 9`و�	، �!���ه��O	رو���آ ،

2 �e�9�T ��0 از @���ر0 از @���ری�� ����T	!? اد در	� �) @  2!) ار�#�ط ایeد� دی�� ��lم	رد 2`[  2!	ت ��2	M	� ر�B در ����P��وق [!#� و �

 ���9���. از @� ای �	اد، وی����T ار��0 از اآ��� ��ن در�²�nZE و �V<ی  [�T	!? در ��� \�� ،\�#���`� �Xا ،��� @  د��b [�@!�) د��

�ش @�$��ی �	?  را @  N	د ?!d آ�د� ا�).��T  @ 0 رو�M��� زار�د @	و و? ��	!�  s�

 �@� Eوی����l ل در	0 ��!�ی�>V� b��2 ان	آ$� و @  �2 ���	در � b�� ���	� رد	ت در ������� �P پ ( در�و @�$ nا�	ای .��  �N���Bishop &

Evans ل�ه�ات را در ��$� � آ�د��. l	ن ای ��د� @�� از وی���� ١٩٢٢) ای$��� D �دی�. در ��لE آ$� �� @  �2	ان وی����T 0ار>e��� 

١٩٣5 �و� �������� ای	ا�n ی± ��آ�d �9�ل وی����T ��	� E @ ����	ت ی�آ  از آ!� ������ول ���دی� آ  Iن را I�m� �	آ	9T م ?�ا��T  ا�	? Aاز رو 

�آ�d ا�b² ��#���. وی�� �	�� ال �$��  ای) ا�) آ  ایZ .(ا� ��� ��$� »�$�#�T0 »ز������ ���E b��� ٨���و��آ�� d��b �	آ	9� 

و I�m��@ ،�T ،��� و د��� �	آ	��ا0 ا�	ل ه����. �	آ	9�و��� وو�	آ	��ا0 ا�	��� @	د� آ  ه�آ�ام ����l b�ر �	ع ��آ�I d�m��@ ،�T ،��� و د��� �	آ	9�ول 

  از N	د �$�ن ���ه�� و ���I اآ���ا���0 [	0 ه����. ای دو N��B) ی²��ن�E	آ	��ا0 ا�	��� دو وی�TS @� ارزش دار��: ��I� �9���) وی����

.������

 ��●E�Y@ وی����

�l  ای وی���� در @���ر0 از �	اد A<ای� و?	د دارد ا�� ��#Y اB!� ای وی���� �	?	د Tازا ��������A �و ی �����در رژی� A<ای� @  P	ر �

�د.�e�� �$�� �هnV� و رو��A�#� 0��� b²�  @ رو��A�0 ���د و 0n��I، ��رT�ری

  ازIU @��ن ��$	د. ی± Tocopherol Equivalent) TEs و ی� @  �b² ���دل �	آ	9�ول (b²�  @ International Units) IU وا/� @�����!!� (Eوی����

 �م Eوی����e�!�� ±دل ی��� dl) ����/ ن [�رتI �@ د و	�9  ��$�T �9����0 �	آ	9�ول وI blopotency�m��	آ	9�یb ا���ت ���0n در�� �eم دی��� (

 �دد. @  P	ر ���ل ���ار وی����e��  � @ E/J �� ١/٣ ��رT�ری از �E	آ	��0 ا�	��� ���یAع رو	�  @  �� وا/� @�����!!� در ه� [��� A<اN	ر0، @

� ��#���. در ��ل �V�� ،ل	ر ر�9  در ��1�٢٠٠٠آ �ا0 وی����@ ���  �B	�  ار روزا���� �ی²��I �!� م	د�� 2!�آI E ١ را/Eن و�ا0 ز���م @e�!�� 

�دان ا2`م آ�د.�

  در �`���E●��\ وی����

�� د[�� I b�2�m��	آ	9�ول در @�ن @  �2	ان وی���� ه�	ز @  P	ر آ���� b��N  �$�� ا���²�  ا/���ً� @  �b² ی± ���I اآ���ان�E). وی����

 ��²�� b�2 �و ا��ا�� ���9�ر0 از @���و @  وی�S در /m��A ($�ء �!	��� از رادی²����I 0زادآ  واآ�$��0 اآ���ا��	ن ا/��ء را آ���ل ����² در @

9�ای��ه�ی �P زادI 0����²ع ��\ دارد. رادی�ا�#��A 0���@�l ن	ا������اآZ �P در ��� ���	���	$�� b�²$� روز در @�ن رخ ���ه�� �� آ  در ه

 ای �	اد ���	ا��� از ���� وارد @�ن �	��.��qو ه�

��#��I ،ی��و������). ی± واآ�\ ا��²�� n�9 0ی�² را ای"�د ����² آ  ���	ا�� ��"�اآ���ا��	ن در �s  �!	�� @� �#�ه) @  ز�� زدن Iه

 n�l��دد. هT ل	گ �!��دار0 (��P�ن) ی� �#���آ  9�ای�� اآ��ی\ را Iه��  آ�� ���	ا��@  !� d��I	����B ،  ژ����² �!	ل، ���	ا�� �
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  دادن ا��²�ون دار��. @���ی ���I اآ���ا��� @�$��ی���I�آ���ان ������ �	د. ���I اآ���ا��� �	ا��ی� N��	ش آ�دن رادی²����I 0زاد را @  و��!

 � را اn9ای\ ���ه��.E و Cا��²�ون را ��#�$��. ���I اآ���ا��� ����� ی± �#²  آ�ر ��1�� �g�@ .���²	B� وی����eدی �g�@ ��2 

�و�	ن و �	��ون و ?��m�0 ا��²�ون@�ا0 درك @��� ���I b�2 اآ���ا���، @��� ا�) رادی²�ل Iزاد را �	رد �	?  [�ار ده��. ی± اZ �@  ���� ���b ی± ه

�N�ن در g9�0 @�ردار ا��²�ی�² ا�). ر�9�ر ا�� @���e @  ���اد ذرات @�ردار ا��²�ی�² دارl�²ون از ی�د. و[�� در �P ی± واآ�\ �����ی�، ی± ا��²

��$� (m? ون� ی± رادی²�ل Iزاد ��$	د، زی�ا @  د�#�ل ا��²�وناز ?��m�0 ا��²�ون ی± ا�� اآ��Sن آ$��� ��$	د، Iن �	�²	ل اآ��Sن @� ی± ا��²

eد0 دی�ل 2	ون از ی± �!��دد �� ی± ?m) ?�ی� @��زد و ��² ا�) @� آ$��ن ی± ا��²e�� 0�eمدی��� �دد. ایT نI  @  ��B 2�@ ��� ن�@ �

��"	0 ی± ا��²�ون @��� آ  در���"  I@$�ر0 از��?�ا ���) �	�²	ل d��I دی�� ?�ی� /�� @� ی± ا��²�ون @�ون ?m) @�[� ������ و @�ی� در ?

�ا��س ���ار ���I اآ���ا���] 0�b@ د���س و ��@ .��I اه�	N د	زاد @  و?I ل�0 رادی²��#��I0ا>A ی�، رژی��اد ����	� �9�T ار�nان در ���ض [

�� هnاران هnار ر�Nاد رادی²�ل Iزاد در @�ن در ه� ���  ���	ا�� ا�A ه\ ای��� و��9، آ�آ�� �N�� ،�9�0 آ�ا�����ی"�د �	د. @��@�ای و?	د ���I اآ

��ر0 @���.��� �	�� @�ن و ی� دری���9 از رژی� A<ای� ���	ا�� @  ��m	م ��m�وت ²�I�ر @� �`��� و @�

 �eی���@  رادی²�ل Iزاد در روز در ر�C ا�). @�$�� ای d��I @  ��د� ژ����² در����١٠٠٠٠ زد� ��� ا�) آ  ه� �!	ل در @�ن از ه�M 

 ����� ��$	د. ا9�اد ���@ �ا@� ا/���ل �	����	ن �!	�� ��#) @  �	زادان را دار��. 2`و� @� ای،�٩!	ل وارد ��$	د. ای �	M	ع @� اn9ای\ �@ 

�ب @ l 0���9�@ .����#��  ��B زادI 0����²رادی ��	� n�� ���@�l و ����tو��Z ،��	!� ء�$Aان در	ع را ���	M	�  اآ���ا��	ن /��س ه���� ای

 ���N  ��ه��tو��Z آ  از ����n�I دی�� (و d��I �tو��Z .ی� دی�î�� ���  @ ±$N  آ ���	Z�0 ی��Z ،زودرس �Tوآ���l  @ ���) ���	ا��� ��"

9) ��P�ن روZ 0	�d��I ( دی�� �	��. ه�?� آ  ���I اآ���ان @�اN« 0��	ش آ�دن« راد�$�Z ��/ی²����I 0زاد ا��²�ون، ��آ��9 @���، ه��

 �sN ا���	��� �ا������9) ده�� @���ر0 ��!± را آ�ه\ ده�� و @�92�ای�� ���	ا�� @  ه� �²!� داbN @�ن ��n @  و[	ع @��	��د. ���I اآ$�Z

�ی  و?	د دارد آ  ��² ا�) ه�  @���ری��0 �� � ��$	��. ای���@ (�mآ� �و @ �����	P 0��#�ه����² ��@	ط @  @��g �9������0 رادی²����I 0زاد�2

���m���آ ��e$از دا� �ا�������  در ز���  ���I اآ?�� دآ�� Z�رآ�، ی± ���� @�� �#P .���@از �� در @�آ!�، @�ا0 اn9ای\ P	ل �2� راه� @��

�"`ت 2!�� و l �²�nZ�پ ��$	د. ��g	ن ا��I �!B�ا��m�د� از ���I اآ���ا��� و?	د ��ارد.هnاران ����  در �	رد ���I اآ���ا��� ه� ���  در 

�I  ²���/ ل ����². در�0 »@�« را �9�زد� و ژ��  ��B را �زاد ژ��I 0����²ا�) آ  رادی �� اآ���ا��� از ژ��� ����9) �����ی� و����� ای��� راای

 0�����د0 آ  ٢١���I و ��٢٠	ی) ����². ای��� @��g از �����ی آ$�m�ت [m@ �1��� 0��$��  ا�). در �����I 0ی��� دا�$���ان @�ا0 ����

� رو0 واآ�$�� در �s  �	�²	��� و ا@ ���²�� �mن ���!� در ��� ای�زی�²�@ ����� �ا������آN n	اه�� آ�د.اآ�� ����

�e�� و b²�ا، ا	ه �Tد	�I ،0ر�آ ���	ر، N	ر���، 9$�ره�0 روز� ����� ا���س،  ���	ا�� �#d ای"�د رادی²����I 0زاد �	د.���وه�N 0�ر?�  ر 

�ب @� #�9� @�� و دور0 از ��e�ر و ا�b² @  ���	ر ���وم آ�د١رادی²����I 0زاد @  دو روش ���	ا�� آ���ل �	د: l ای� آ�>A د� از رژی��mن) ا��

�ا0 ای"�د رادی²����I 0زاد @ (N	زاد.�٢I 0����²0 رادی�دن واآ�$��) ا��m�د� از ���I اآ���ا��� @�ا���N 0 آ

 ��� �	��������M) b ��ن @�IE، gز��ی$�ت ا�"�م ��� @� رو0 /�	ا���� آ  دارا0 آ�#	د وی������ � ه����، �$�ن ���ه� آ  ای آ�#	د @

�	ج [!#� و �d!1 ر� (ا�N`ل ر�� g2`ت ا���	ا��، از @� ر�9  ��`g2 ����� ،(�دش N	نر�� ��[¥ ?��T ����� ،�#!] 0��T

��� ا���	ا�#��0 (از @� ر9�� ،(��	N و��)، آ����I nری�] 0���	#!T b�!�� ،����� (���� ر�� د��ا���) و ����� 12#� (�	رم(/�

� دارد.Xا (�nV، ر�	ب �e�Z�ن ���	�9	��

 ) و Eوی�������ات �	ء �	اد ���!� ��� (����� ��ب و /`���0 آ!�دار)، داروه� (����� Iدری���یXد ا	ای� دارا0 آ�#>A 0�اد0 از رژی�����

�وژن) را��� ���(����� اآ��Sن @��، ازن ی� د0 اآ  ���) و ��ای� ���nsی�tو��Z آ�� �����)� @�#	د ��#�$�. �b��² رژی���A 0<ای� @� ���ی

 ��� ای��� ��� را ��	ی) ����². وی���� Eداروی� وی������ E�$آ �اً @��Nا  s@را  @  P	ر ���@	���² @� �!��	م واآ�\ ���ه�. ای��qه� 

 �اآ���ه� را از @�Z  ی�² آn�I ،اژ����اآZ ن	����	!T ز����� �!Bء اn? ±م ی	آ  �!�� �دی�� ا�).ایT ¥�$� ،د�#��
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 � ��نE●وی�����Z و 

�ات ���N�ر0 و �2!²��V� �@ار رخ ���ه� و���? ����� �� ��ن 9�ای��0 ���	�� ا�) آ  در ه�Z�P�sا�� ���I ��د0 ه��ا� ا�) آ  @�$�

 �0 و �	ا��ی� وی�����Z ای���9�ای�� ������) آ  �	?  دا�$���ان را @  N	د ?!d آ�د� ا�).��E#����. ��\ رادی²����I 0زاد در 9 � ای�N�� در 

� ��ن اراO  ��� ا�). ������ت Z�آ� و ���وی± (�Z رد	د0 در ��0 زی�ری�	t�Landvik & Packer زاد١٩٨٩) درI ل�0 رادی²��#��I  ن داد� ا�) آ�$� 

�@� ا�) آ  2��!� ��l ن	ا������اآZ \ایn9ن اI  ��$� و ��	$�� Y�? ن�� ��Z ای���9 � ��ن ��#���. �s����ت رو0 /�	ا��تدر /��Z در �

 �ات ����T���²��9 وی����Xن ا��� �	اد �Mاآ���� را رو0 واآ�$��0 رادی²�ل Iزاد X�E.��²�� (@و ا�eو دی 

  و @���ر0 2�وق [!#�E●وی����

) d!] وق���$	د. اآ��� ��ن) ��م �2	�� @�ا0 @���ری��ی� ا�) آ  @  [!d و ی� 2�وق N	��، ��²  و 9$�ر N	ن @�� ��@	ط CVD@���ر2 0

) �O�Z  ��� @� دا��tو��Z	���LDL در �ی²��I d!] 0�ری����@ � ا�"��� �#P .د	$��  �N��� 0ر���@ �ش ای��T در �!Bا b��2 ( ل��١٩٩5،

 �0 از @���ری��0 [!#� اه��) ویSه�0 دارد زی�ا @  ���Eوی�����T	!? ان در����و����t�0  @  �2	ان ی± ���I اآZ	��� �9) ازLDLت�آ�#�� �eو دی 

�ش @���ر0 [!#� و ��²  ��$	��T  @ �9�ای�� اآ���ا��	ن آ  ��" ��@� @�ن، در @�ا@l از ��A.��²�� ±د، آ�

 @  A$�ءه�0 �!	ل آ  @�ا0 �`��� ا���ن �Eوی����  d��I ��ا@@  @  �2	ان ��اY9 او��  @�ن در ��qن ه����². از ���� b�2 ،(ا� �g

 ������IE�آ���ا��� وی�������²� �ش @���ر0 [!#� �$�ن داد� ا�). 2!���A ای آ  ای��T �� را در @�ا@Xا � ������N  ا�) @��g از [	ی��ی

 �ول ی�« آ  @  �����E�ت �$�ن ���ه� آ  وی�������0 از �b�²$ »آ!�T	!? �@ LDLرا b�2  ����N  ��$	د و ?<ب Iن �	�� 2�وق N	�� ای

ا�"�م ���ه�.

  و ��P�نE●وی����

�P#��� �!	��� �$�¥ ��$	�� آ  در B	رت �2م آ���ل ��A ����گ ��$	د. ����2 @� ای ا�) آ ��P���� @� ر�� آ���ل �$�� و ���  @ �"�

�P����0 ا����� ���� از� ��$�@ .���#�� �X0 ار�ا� ز�������P�ن ���"  2	ا�N b�ر?� @  ه��b��� �Tع ز��	0 �	e�س ا�ا�� ���� و @

9) ��P�ن ��\ دار��. از آ$�$�Z وع و�) �!	�� و �s����ت @� رو0 /�	ا��ت، �$�¥رژی� A<ای� ا�). رادی²����I 0زاد ���	� در 9�ای�� �

 � ده��. در ��l ����� ا���E���Z ا�) آ  وی������V� ن را�P�� ���I اآ���ا��� ��² ا�) ا��$�ر و ر�� �eژی�² در �9`�� ( و دی	�	�١٩٨٨(

���ار ���I اآ���ان ��م و   �@  �m�� �e����9  ا�)، ه�#T م�ا�"  ��ی± دور� د� � �P داد� ��� ا�).آ  در �$�ن  �P�ن � �sN

ا�#���  ��ن ��I#��0 را 0 ��P�ن �������²� ی�² از  X�@) آ�د� ا�) آ   @  Iز��ی$��0 2!�� زی�د0  Iزاد  DNA���Iدی²����0   .���#��  

�P�ن @� /�ا[b �  روش از @�ن ����9) �����²: ���یd رادی²����I 0زاد� b@��� در �ا������P�ن، اn9ای\ ����� ای��� @�ن آ  دراآ� d#�� 

0���	!� bی�ه\ ���د و @  و��!  آ�#@ � ا��ا��� و �Aد.���"  @�ن ���	ا�� �!	�����Z \�? 0ا آ�د� را از @�eن @  دی��#�l  @ ���P�� 

  و @���ری��E��$l 0●وی����

�@	ط @  ا9) @���ی� در ��ا�� د��� ��#��� آ  ���	� د� C0 رای�ری��واری� ی�² از @��� رخ ���ه�. 9$�ره�0 روا�� (ا���س)Iب ��ر ا9�اد �

�@ �9) ای$�Z d#� �$l  �²#� و �هn��  @ زادI 0����²0 رادی��#��I ن�� Y�? �@ آ��������دد. @��@�ای ��\ رژی� A<ای� واآe�� 0ر��

 �، وی���� �!�²�E���I 0 اآ���ا�) ���b وی����e0 دی�ه��O	رو���آ ،�0 و ی� Iه��  آ�دن رو�� ای @���رC @ 0، @��آ�رو��T	!? م در	و �!�� 

��9  ا�).T ار�]  ���s� رد	ر و���� �	P

�@� در 9�ای�l ن	ا������اآZ \��  @  ?	� �@  ن داد� ا�) آ�ت �$�ا�	ت رو0 /������� Cی��� �I (9ن را ��I �Eب ��واری�، وی����$�Z ا��	��� 

�0 ای ���"  @  د�) ��I آ  در ��دان درeدی  ���s� زد. در�س �	[� و /�� ��²	د0 ���0 /� زی������وی� b��� 0>V� د��� ��l (9�یC، A، E

����� دارد. در ������ در ���ی�  E٠-J٠@� آ�ه\ � �e���I (9ب ��واری� ه�#$�Z �B١٧ درE �@ واری� دا������ آ  Iب �m� ١٧Eر�lآ  د �m� 

�وه� آ  C��9 و ���E�0 ای @���ر0 �$�� @	د�� �$�ن داد� ��� آ  @  P	ر [�@b �	?�� ا9�اد ���� از ��²!��0 وی���T د��. در	د� @� ا��m�د� آ
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  ا��m�د� �²�د� @	د��.E در�B آ��� از آ���� @	د آ  از وی���� E5 دری�9) آ�د� @	د�� ا/���ل @���رI 0ب ��واری� Eوی����

  و @���ر0 ا����ب �m�EbB●وی����

�9) @���ری��0 ا����@� و ای��� ���$�Z وع و�����0 اآ���آ���� @  P	ر �����ار0 در ����1!��²m� ��� ه����. در ر����X	� bB�m� ورم ��

�دن اآ��Sن �9�ل �	��� ��� �	�@ 0 ��²�وب N	ار (��²�و9�ژه�)، �	�	����� و���I اآ���ا��� از @�9) در ���@d��I b و ��B  @� از @����	!� �

��، ����9  �����². در��ن @� ���I اآ���ان @  P	ر و���� @  �b² روش ?�یneی در��ن @� �A�9  ا�). ر���T ار�دارو �	رد �s���  و �	?  [

)Rennieر دا���� آ  ر�0 ا���ی�>V� (ی��ا0 ای @���ر0) و ه�²�ران در @�ر�� �2	�� را@s  @���ر0 ورم �m�bB و ��ی@ ���  �B	� ای�>A ژی�

 @�ی� روA 0<اه�0 ���	ع و ����دل ��A از ���I اآ���ا�) و دری��� (9��I dه، آ!���، وی����Dدد و�T nآ� و وی�������0 ��!	ل در Iب ���

�ب ا�e� �  B	رت Z<ی�د.l 0�9) ا���ه�ای\ دریn9آ�� در ا�ی� ��@ ��qه�

  و @���ری��0 ا12�بE●وی����

ا����@�، ��I#��0 رادی 9�ای��ه�0  � ��ن، �Z  �@ Z�رآ���	ن  و   �I�nای�  b��� ب�0 ا12�ری��ط و@���ار�# 9�ای��ه�� 0	N) و ��ز  Iزاد و   0����²

 �Xا @���ری��   ای  (9�$�Z از   0��T	!? در اآ���ا���   ���I دری�9)  @�ی�� ا�)  دارد.   �e��ر��دامه�#   ���s�  Cی��� ���ل  @  P	ر  ��e<ارد. 

)Rotterdam 0رو �@ (E٣٩E 0����� �P آ  در �m� ١٩٩٠ �١٩٩٩ � ��9  @	د�� �$�ن داد دری�9) زی�د وی����T ار��ی� رژی�C و E �	رد ����� [P از 

A<ای� ���	ا�� ا/���ل @���رI 0�nای�� را آ�ه\ ده�.

(��B ش���T  !"� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=237354

Hو������ 

وی���� "اچ"

(��	�@)

وی���� "اچ" آ  @�$�� @� ��م "@�	��" ����N  ��� ا�)، @�ن را [�در �� ��زد �� از

b�� ���	� ل و	در �`�) �! ��qاچ" ه�" ا��ژ0 �	?	د درA<ا ا��m�د� آ��. وی����

��� ا�). ا9�اد �#�` @  دی�@)، @� �1�ف @�	�� [�� N	�$�ن را @��� آ���ل �� آ���.

�ا0 �`��� ���ز @  @�	�� دارد.@ n�� 	� و N��

�	ارد ا��m�د�

��� �$²`ت �`��� و?	د دارد آ  @�	�� در در��ن ��I� آ�± آ���� ا�):�� �در زی

 و اn9ای\ �1�ف [�� N	ن در ����� [�� N	ن��	��ی� �1�ف ا�P از * دی�@)، @�	��

www.takbook.com



در ا9�اد دی�@�� آ�± �� آ��.

0��T	!? ن��$eا� �ی N�� زك ��ن�� �T���²� از  ه�، �b�² ه�0 @�	��N�� و 	� *

��nان  در ا9�اد0 آ  ��	�@ ��$	د. �1�ف  �	ه�  ��	ی) و �`�)   2�@ �� آ�� و 

�0 از ��Zای\ زودرس �	ه���m� 0 ��$	د.�T	!? 2�@ د� را در @�ن دار���� آ�� از ای

b�² ه�0 @�	�� دار��.* �$²`ت ژ����g�@ .�² از @q  ه� ��� �	ا��� @  N	@� از @�	�� ا��m�د� آ��� و ���ز @  �

#�@ b@�] � "آ�دال آ»" @� �b�² ه�0 @�	����� ،���	Z 0�ر0 ه�از @�� �g�@ .���	Z د0 ا�).* �$²`ت	

 @  �2	ان [���� از در��ن ا�	اع �$��1 از @���ر0 ه�g2 0`�� آ�± ��	�@ .��`g2 �9و�آ���� ا�).* دی�

�ی� اn9ای\ �	N) و �P ه\ وزن دار�� از�اد0 آ  ����1 @  آ�� ا�).* �`�) �V<ی  ا0. @�	�� در ا9Xa� آ�± آ���� و �ه �@�l ز�

� ا�).Xa� (�lر�) [�	m2 ±ز رود� ا0 (ی�ی�ی���ن آ�در در� * m2	�) ه�. @�	��

���@A Y<ای�

:���� ه��	�@ ��?	� b@�] انn�� b��� �A<اه�0 زی

- آ#�

�دو ...)T ،��9ق) b�?I -

- آ!� 

- زرد� ��� ��غ

	"@I ���� -

- �²`ت

- A`ت

��@	� -

- ��ه�

��1	�ت A<ای� �I�د� 9�[� @�	�� ا�).

�eل دی�ا�²

 وE٠، ١٠د [�@b د���س @  B	رت [�ص ه�0 @�	�� در �	��� وی���� ه� و آ��!²¡ ه� وی���� "ب" [�@b د���س ا�). �b�² ه�0 ا�����ار

١٠٠.���@ �� 	"@I � ��د� ی� ��آ�#� @� �����	�@ b��� و �����م هTو�²�� 

��	ة �1�ف

) ���  �B	� ای�>A ز�ی± ��  در رود� ه��)، @��@�ای��	�@ �N��  @ در�[ �ن ���@RDAز روزا�  در�ان ��n�� .(�9  �$�� ا��T ��اI 0ن در ��@ (

�ی²�ی��� روزا�  ١٠٠ �� ٣٠/�ود �I ��م ا�). @�$�Tو�²�� ٢٨ �� J@�\ از ٢ �ف ���م ا�). ��nان �1Tو�²�� ٢E٠٠	ن �$²`ت ��م در در��Tو�²�� 

� و ���m ا�).Xa� N�� و

[#b از دادن @�	�� @  @q  ه�، @� �nZ± �$	رت �	د.

�	ارد ا/���ط

1�ف زی�د Iن @�اI 0ن nTارش �$�� ا�).� �@ ��/ �#��? �Mار	2 ªا�)، ه� �����A ��	�@

��اbN ه�0 ا/�����

 � ا�).B* و[�� @� وی������Xa� د	د� ��mا�� 
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* XI�ر و 2`ی� آ�#	د رو0 و ا��� Z���	���± را آ� �� آ��.

.(�* در ���mة ��� ��غ N�م [�@b ?<ب ��

9�د داروه�� 0	�m� ی� ا���وژن �1�ف آ�� ی� ا�b² @�	�� ���ز روزا�  @  ای وی���� �T@�.* ا�ای\ �� یn9ا 

��	�@ ���I �د ی�ا��� �M 0�ت داروه�� ���	P ف�± ه� ای"�د �	د. @�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد @�	��،* آ�#	د ای وی���� �� �	ا�� @  د�#�ل �1

@� �²�nZ�ن �B#) آ���

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205556

Kو������ 

وی���� آ�

���  �N��� �@	N  @ د�0 از ا�����T	!? ن و	N د�» در آ�± @  ا����آ» ��\ وی����

 در �`�) ا���	ان ��\ ���� ایm� �� آ��.��qه� ا�). ای وی����

�	ارد ا��m�د�

وی���� "آ�" @�ن را در ���@b 2	ا�b زی� ��	ی) و /��ی) �� آ��:

�sN �ء?<ب، و ی	0 آ#�، زرد0، ��ری��0 در @��nی��	N �sN "�آ" �ی0n. وی�����	N *

�ی و ���I @�	��± ه� را آ�ه\ �����I ت از�� ���	P دة�mا�� �@ �#��� 0nی��	N

ده�.

e�#B ع	ن ���در در� «��» �ی0n ��ی� [��T�2 و @  ه��ا� وی�����	N ن�" در در��آ" � ا�). @��g �	ا[q@  @ Y  ه� @`9�B! وی����Xa� ه��

�ی0n ه����.@�� از �	�� وی���� «آ�» �nری� ��$	د، زی�ا @��g �	ارد، ���� @q  ه�ی� آ  زود�� از �	2�	N �sN ض�� @  د��� �� Iی�� در ��

@�	ا�� از آ!��� ا��m�د� آ�� ���ز @  وی���� "آ �" دارد. �b�² ه�0 وی���� "آ�" در اn9ای\ �	دة* Z	����T ا���	ان. @�ا0 ای�²  ا���	ان 

� و ���m اس. @� آ�#	د وی���� "آ�" و Z	����T ا���Xa� �e�O�ن @�� از ی�ا�� در ز�	" درا����آ" 	ان ار�#�ط و?	د دارد. �b�² ه�0 وی����

 در �	ارد زی� آ�± آ���� ا�):��q" ه��آ" در��ن Z	����T ا���	ان ���m ا�). وی����

� ا�).Xa�  �!0 آ�0 از ��� ه��e$�Z " در�آ" * وی����

�0 �� آ��.k CAMPOUND E* ی± ��دة �$�@  وی���� "آ�" @��م "��آ�C�Z d آ�" (�T	!? �#ن آ�P�) از ر�� �

* @��g از ا�²�ل (�#nی�  ��!	ل در Iب) @  آ���ل @�ن ��9	ع و @	0 ادرار آ�± �� آ��.

* ا�²�ل ��!	ل در اب @  در��ن ز�N ه�Z 0	��� آ�± �� آ��.
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���@A Y<ای�

�l ،(b�9و�(آ! "آ�" ه���� 2#�ر��� از: �#nی�    �	?�� وی����  b@�] ��nان   b���  ی� آ�اه>A،ª�Z �#n، ا��m�ج، �!bT ،�V آ!�، آ!�   0

��رl	@ ، آ�ه	.

� رو0 @ 0��X~� ا>A دن��م آT �د. ا�	» ��$�آ» �دن وی����@ Iن ��ار9�یn آ�دن A<اه� @�2 از @�

�eل دی�ا�²

.����* �b�² ه�0 وی���� "آ�" ه� @  B	رت P#��� و ه� @  B	رت ���e�N در د���س ه

.�����@� ��#Y 2��� از وی���� "آ�" هl ل در	ی� ) ��!n#(� b�9و�* �b�² ه�0 آ!

@b ?<ب ������ و در در��ن Z	�) و آ�ه\ @	0* آ!�وb�9 ��!	ل در Iب رای"��ی �b² وی���� "آ�" ه����. ا�²�ل ��!	ل در Iب @�ا0 @�ن [�

@�ن ���m ا�).

��� و?	د دارد.E* وی���� "آ�" در آ��!²¡ ه�0 «�	��� وی����» و @  B	رت [�B  ه�0 T �!�� 

��	ة �1�ف

�م @�ا0 ��دان و ٨٠ (n��RDAان �1�ف �"�ز وی���� «آ�» (Tو�²�� 5Eانn�� ی��، @�ری��ن @���0 و در���e$�Z 0ا��م @�ا0 ز��ن ا�). @Tو�²�� 

�� �#nی"�ت را زی�د آ��� و رژی� A<ای� ��� روزا�  /�و0 @�\ از �� n#� 0�ه  T�1�ف @�E٠٠ �	T��م وی���� «آ�» @���. [#b از دادن هTو�²�� 

�b�² وی���� آ� @  @�q� @� �nZ± �$	رت آ���.

�	ارد ا/���ط

� �M ا����ده�ی� ���� وار9�ری ی� آ���دی ��اbN دارد.Xا �» @�آ» * وی����

��	��@� ��nان ���ز روزا�  @  وی���� «آ�» را اn9ای\ �� ده�.X* ا��  Z و 

���  ��$	د و از ?m) 2#	ر �� آ��. N��� ه�0 /��!  و N��� ه�0 ��� �د� [#b از �1�ف �b�² ه�0 وی���� «آ�» @�ی� @�* وی���� «آ�» در ��

�nZ± �$	رت آ���.

1�ف� ����� ��A0 رو�ه �ا��، ��9 �	ی� ی� �!����ی، آ!���I ��� �Tا *

�� آ���. @�ن ��� ���ز @�$��0 @  وی���� «آ�» دارد.

�د. وی����@ �� � ا�)، از @�Xa�  ��� د�» را آ  در ای"�آ» �* �� @��g از ��ره� وی����Xa� «�� ��ی0n ���� از «زه�	N �]	� »» در�آ» 

ا�).

�د، @!²  @�آ��0 ه�0* زی�د0 �1�ف ���I @�	��± ه� �� �	ا�� @�2 آ�#	د وی���� «آ�» �	د. ای داروه� �  ����@ �� � را از @�g� 0�0 ه� @�آ�

�د.@ �� ���m �9�ل آ���� وی���� «آ�» را ��n از @�

��اbN ه�0 ا/�����

���� ا�).�A راآ�	N رت	B  @ "�آ" * وی����

mا�� �ری��از @�� �g�@ 0 درnی��	N 0 از��T	!? 0ا��د� ��$	د، �� �	ا�� @�2 آ� N	�� و d��I آn�� *0�#ان زی�د وی���� "آ�" ��1	�2 آ  @

�	د.

�m�� (ی�، درد ���  و ���ودی��� ،(����`9) �e�9�T�T 2�@ ا��	» �� ��آ» � �	د.* �nری� وی����

* �$²`ت N	��، زرد0 و �$²`ت آ#�0 در �	زادان @�� از دادن وی���� "آ�" دی�� ��$	د.

* �nری� داg2 bN`�� وی���� "آ�"

�� �	ا�� @�2 درد، ورم و ا�nT� �	د
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�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205554

�نKو������ E د�~H� ؛ �Cور� -�ا� ا

>$� وی���� ه� و ��I�ی� @� N	اص ��I�، دا�$���ان را @� Iن دا�) >  در ?��"	0 ���اد

�0 از وی���� ه� @����.�$�@

�0 ������ت ، ��	?  و?	د یD �	ع وی����١٩٣Eدر ��ل � Dی �P �<ر�دا�$��� دا�� Dی 

�ی0n @	د. ای دا�$��� Iن را وی�����	N �M  < �� غ� �����.Kدر @�ن �

9��	ل ��د� ��I� �m�وت ?�On @� ه� دارد، ����N K٢ و �K١�>�	ن دو �	ع وی���� @  ��م   < 

��� ا��.

 �ارت Z�ی�ار �� @���، و�� در ���@Kbوی����/ ��@� @	د� و �� /�ود0 در @�ا@l ل در	!�� 

 �2 @  ��b ه�0 ��!	ل در Iب�K	ر @���ر /��س @	د� و 9��� �� �	د. وی����	�1� 

�ا@���.Kا�) و 9��	ل �����ی� Iن �#�ه) زی�د0 @  وی����@ �eی���ات ��I� @� یXدارد و ا ���#P 

 �ا �زم ا�)، و�� وی���� K@  د��b ای��  وی����mB ،نI و ?<ب �gا0 ه��@� ا�)، @l ل در	!�� ، ���#P K(ب ا�I ل در	�2 >  ��!	�1� 

�ا ��ارد.mB  ��ا/���?� @  �

�� �� �	د >  ای ���ار ��9 ���ز یD ه�m  @�ن را �Nدر >#� ذ ، �م �� @���، ���ز @�ن @ ���ار >�� از ای وی����T ا	ه  l � �� >�� و ه��~�

� �� �	د.�$�@ n�� ر	@n� وی����

 �ی0n @��� �� �	��. ای�	N ����� 0nی��	N ر�lم د�T 0ا	ن و در ه��� در @�ن ا�)؛ زی�ا�O`2K �$��  >�#	د وی���� @��g از ا���ص در ��@

�و��و�#�Z ا��	� ��� �#< �ا0 ا����د N	ن �زم ا�) و @�ون و?	د ای وی����@  ( 2��b ا����د N	ن ) @��زد.ای وی����

 � ،¡9�	�@� �n#، ��ه�، �!�V و ��K�A Y@<ای� وی����< ،�e��9  ?	T ،	ه�< ،�!< bT ،ج��m0، >!�، ا��m�? : b��� .(ا�  ��Z n#د�	��

 در ���، T	�) و ��	� ?�ت @  ���ار >� و?	د دارد.��qه�

 � از ���@A Y<ای�، �	�� @�>��0 ه�0 رود� ��� n��N  �� �	د. @  ه�� د��b >�#	د Iن درKوی�����A .(در ا��ن ��� ا�

  ��ار��؛ زی�ا �	اد A<ای� �1���I �9� �� �	ا�� >�#	د ایKا���ص ���� >  �V<ی  ��B  و ����#� دار��، ���ز0 @  دری�9) اM��9 وی����

�� ا�) �����ز�� و ی� ای�� Kوب ه�0 رود� ��	ا��� وی���� وی���� را ?#�ان >��. و�� در ا9�اد0 >  دl�ر @���ر0 ه�0 رود� ه����، l	ن ��@ 

nای\ ده��.وی���� ��م @�د� @  ا��از� >��9 ?<ب �$	د، �زم ا�) �1�ف A<اه�0 /�و0 ای وی���� را ا9

 K>�#	د وی����

در ��ای� زی� ا���ن >�#	د ای وی���� و?	د دارد :
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�@� ه� و?	د دا��  @���.l ء ?<ب	>  � ���ز� -

�دن @�>��0 ه�0 رود�@ �د ( @  د��b از @��e@ رت	B D��	�@ ���I �@ ن�در�  < �sای� )- در �

- @���ر0 >0�#

�$�@ ،0nی��	N ل�ا/�� �� ه����، l	ن ��� ��در @  د��b>	د>�ن زودرس و >	د>��� >  ��9 از ��� ��در �V<ی  �� >���، از ��sN ض�� در ��

 �وب >���0 در رود� @  و?	د �� Iورد ، @��@�ای وی����� در @�ن ���N  �� �	د.Kا���یb @	دن، ��

 �@� ه� در @�ن و?	د دارد، ��b ��1	�2 وی����l ء ?<ب	>  � ���ز�K.د��T �� ار� >  ��!	ل در Iب ا�)، �	رد ا��m�د� [

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=209158

�����)١و������ ب-) 

)١وی���� ب-�����) 

"ب-  ای١وی����   @ ���ز روزا�   @����ن  آ�@	ه��رات ه�0   ���ا²� 0@  ��� ��$	د.  ��N n	ا���   �����  "

�� و /�آ�� @�ن ��$	m�� 0�������9 ف�B ز�و � (N	� د. ��آ��9وی���� داری�. ا��ژI 0زاد ��� از ای

�0» ��$	د. در ای @���ر0 ����� 12#� و [!١d@	دن وی���� "ب-@�" در رژی� A<ای� ��"� @  @���ر0 «@

�ا0 ا@�` @  ای @���ر0 ه���� زی�ا �1�ف زی@ 0��$�@ �sN ض���9�ر ه����. ا�²!� ه� در ��T�O�Nذ b²�د ا�

" @�ن را آ�ه\ �� ده�.١وی���� "ب-

�	ارد ا��m�د�

�0" ا�). ای 2`ی� ���b درد، ورم، [��0n د�)١ا��m�د� ��� وی���� "ب-@�" در @�#	د 2`ی� @���ر0 "@

�n��  �9ه� و Z�ه� و ا/��س �	زن �	زن ��ن و �	ر�	ر ��ن در د���� و Z�ه��). �T"� و از د�) دادن /

.����از 2`ی� @���	� ای @���ر0 ه

�@�ن [!d ا�). @��g از M \ایn9و ا �ه�Z آ$��ن، ورم ¡m� ل در�ا�² b��� "0�@�@" �e2`ی� دی�ر��± ه	دی

�ی� ادرار ��� @�2 آ�#	د Iن ��$	��.P از (ادرارIور) @�2 از د�) دادن ای وی����

� �$�ن �� ده� آ  وی���� "ب-�Nت ا�ب-�����١" � ا�). وی����Xa� d!] �����/ی� ا�ر��ن ��ن١" در در��P� در ���� در���� ���qه� "

 @�2 ر�� ��یY �	�	ر ��$	د.��\ ���m @�ز0 �� آ��. ������ت �$�ن �� ده� آ  �1�ف زی�د ای وی���� در �P ���� در����

���@A Y<ای�
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�دا١/#	@�ت و T	�N (	ك ���@��A Y از وی���� "ب-e@��9I bT 0�دا�  ه ،��m� ت	]�Z C��@ b��� � ���@N Y	ب @�ا0 ای وی����eدی .����ن،" ه

� �	ی�، �	@�� و ....�� ،	"@I �@�دام ز����، �#	س ��Tم، ���

�ا0 وی���� "ب-@ �@	N Y@��� ��	� ف�� @  ��nان آ�1� �9Tت ا�ی"n#� ت و�? �	�� ،���١.����" ه

�eل دی�ا�²

�ات" و?	د دارد. ای ��د� @  B	رت [١وی���� "ب-���	�	� �ص ی� آ��	ل در 9�م �	��� وی���� ���b" @  ��م ه�0 "����� ه��روآ!�ی�" و "�����

�س ا�).[�@b ?	ی��� @�اq@ 0  ه� و �b² ��یB  @ ،Y	رت ��آ�d ب- آ��!²¡ و ی� @  ����ی� [�@b د��

��	ة �1�ف

�0 از @���ر0 آ�#	د وی���� "ب-�T	!? 0ا�@١ ���ن @�Tرn@ "١/١ �١ �/Eف��م از ای وی���� را ه��ا� @� Iب ��?��ً� @�� از A<ا، روزا�  �1T �!�� 

آ���.

�م و ز��ن ���د� E/N١��� ه�0 /��!  روزا�  T �!�� ١/5-ب" �م از ای وی���� در روز ا��m�د� آ���. [#b از دادن �b�² وی����T �!�� ١ q@  @ "

 n�� د� آ���mا�� @�ی� [#b از �1�ف @� �nZ± �$	رت آ��.ه� @� �nZ± �$	رت آ���. در B	ر�� آ  N��� /��!  @�	اه� از ای وی����

��اbN ه�0 ا/�����

" @� �nZ± �$	رت١ "ب- در ا9�اد0 آ  ا�b² زی�د �1�ف �� آ���، آ�ه\ �� ی�@�. @�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد وی����n��١ان ?<ب وی���� ب-

آ���.

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205545

 (ر�5� Xو��)٢و������ ب-

 (ری#	9`وی)٢وی���� ب-

�@�٢ری#	9`وی آ  @  ��م وی���� "ب-l و �tو��Z ،�ه��را��	@�" ���� n��N  ��$	د @�I 2زاد ��ز0 ا��ژ0 از آ

@ ��qور0 ا�). ه��M bB�m� و N�� ،	� ،(�	Z �����ا0 ���²�، ر�� و �@ �ا0 ����� ای��� آ  @�ن را در ���@��b �	د. ری#	9`وی

@���ری�� /m��) �� آ��، �زم و ��� ا�).

�	ارد ا��m�د�

� و ���m ا�):Xa� ��0 و در��ن @���ری��0 زی�e$�Z در ری#	9`وی

� اس. �s����ت �$�ن �� ده� آ Xa� ���e�� درد��0 از ��e$�Z در ���، ری#	9`ویe�� درد�� *���� �b�² ه�ی� آ  /�و0 ری#	9`وی ه
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.���Xa� 0 ��ی��درده��0 از ��e$�Z در �ی���I از ��$�@

�I (����9 0ا�@ �ور0 و* Iب ��واری�. آ�#	د ری#	9`وی �� �	ا�� @�I 2ب ��واری� �	د. ری#	9`ویM د	$�� �ی� ���ی) @��	2 ���ی� آ  @�ی� هn

�#�ً� ��یY ا�). [#b از �1�ف @�\ از /� �"�ز � ��0 از Iب ��واری�،�RDA	�B  ��� (/���� ا�). آ�#	د ری#	9`وی در ا9�اد ��e$�Z 0ا�@ (

@� �nZ± �$	رت آ���.

� �b�² ه�Xا ��qد� ه��� ���. ایXa� «b²� دا�� ��	N ن «آ��در در� I 0ه را در در��ن آ� N	��، اn9ای\ ��* �b�² ه�0 ری#	9`وی

ده�.

 �sN ض��ار ده�. �b�² ه�0* رو������ �1m!�. ���ار �N!� آ� ری#	9`وی در رژی� A<ای� �� �	ا�� 9�د را در ��] �!1m� ��ا@�` @  رو����

�0 آ��.�T	!? 9) 2`ی��$�Z ا�� از	� �� /�و0 ری#	9`وی

� ا�):Xa� و ��m� n�� �ری#	9`وی در �	ارد زی

* �$��  ه�0 "���رم �	�b آ�رZ�ل" را @�#	د �� @�$�.

�ات ا���س.Xه��ة ا�آ *

�b�² ه�0 ری#	9`وی @�#	د �� ی�@�.* �$²`ت Z	��� از [#�I bآ�  (��1	ًB� Iآ�  روزا� )، ورم Z	�)، ا�nT�، و ز�N ه� @� �1�ف 

�g2 �e�9`�� را @�#	د �� @�$�.T *

ی) �� آ��.* @�ن را در ���@b ا�	اع �$��1 از d��I �!	�� در �P /�!  ی� ��²  [!#� ای"�د ��$	د، /��

�2!²�د ����� ای��� را اn9ای\ �� ده�. *

���@A Y<ای�

،�"��@ �l ،م��T س	ت، �#`A ،ا��ام (�	T ،دام�@ ،	"@I ���� b���  [�رچ، �	ی�، ��� و ا��m�ج.@���ی ���@Y ری#	9`وی

� �	ر و [!�� ���� ?	ش ���ی ازXدر ا  �� رود. ای ��د� �	�� /�ارت از @� ��� رود.ری#	9`وی @  Iرد و /#	@�ت اM�9  ��$	د. ری#	9`وی�@ 

�I �اه>A  ا�)، �m	ذ �� آ��. @�ا�m/ 0 ���	0 ری#	9`وی��Z ل�آ  در / �@I bNدر دا  l�Tار داد.ا��� را @�ی� دور از �	ر [

�eل دی�ا�²

  @  در �	��� وی���� ه� و وی��b�²�٢ ه�0 ری#	9`وی��qد� ه���  ه�0 ب - B	رت [�@b د����� �����: ��د� و �9�ل ���. ای��

��� ی�9) ��$	د.١٠٠ و ٢E ،E٠آ��!B  @ n�� ¡²	رت [�ص ه�0 T �!�� 

��	ة �1�ف

��nان �"�ز �	�B  ��� در رژی� A<ای� ���b �	ارد زی� ا�):

�م در روز.E/٠ ��ل: ٣ �� ١* @q  ه�0 T �!�� 

�م در روز.٠.5 ��ل: ٨ �� q@ *J  ه�0 T �!�� 

�م در روز.٠/٩ ��ل: ١٣ �� ٩* @q  ه�0 T �!�� 

�ان �Z *١J :ل�م در روز.١/٣ ��T �!�� 

�ان �N١* دJ �� ل: ١٩�م در روز.١/٠ ��T �!�� 

�م در روز.J/١* ز��ن /��! : T �!�� 

�م در روز.١/5* ز��ن ���د�: T �!�� 

[#b از دادن ری#	9`وی @  @q  ه� @� �nZ± �$	رت آ���.

�	ارد ا/���ط
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��	ی) @� ری#	9`وی @��رت ا�m�ق �� ا��9. واآ�\ ه�0 ای"�د ��� ���� از �1�ف ��nان زی�د�،��N� ای ��د� ���N b�رش، @� /�� و آ

� @e<ارد.ا/��س �	زن �	زن ��ن و /����) @  �	ر ا�). �1�ف ��nان زی�د ری#	9`وی �� �	ا�� @� رو0 �Xی  ادرار اn"� ت�ی$�ز�I Cی��

��اbN ه�0 ا/�����

� ���m ری#	9�X~� از Y��� ا��	� �� b²�و ا �ه b��`وی �	د.* داروه�� 0	�m�، داروه��M 0 ���ری�، �

� ری#	9`وی ��$	د.Xه\ ا�2 آ�@ �رات ه	ر@���از @ 1�ف زی�د ری#	9`وی� *

� @e<ارد.Xا * @���ری��0 �$�¥ آ#�0 �� �	ا�� @�رو0 ��2 ری#	9`وی

�ا0 �9�ل ��ن وی���� "ب-@ �ور0 ا�).5* ری#	9`ویM "

�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد ری#	9`وی @� �nZ± �$	رت آ���.@

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205546

�����4)٣و������ ب-) 

)٣وی���� ب-�����) 

-‘" " ی� ����� g2	0 از N��	ادة وی���� ه�0 "ب" ا�). ای وی���� ��!	ل در Iب ا�) و ای٣وی����

���زه�0 @�ن @  P	ر ���d و روز �ف آ�دن P��� ���$	د و @�ا0 @�Nی�@�ان ���� ا�) آ  در @�ن ذ�@ ا�  

" و?	د دارد:1�٣�ف �	د. دو �b² از وی���� "ب-

mT n�� ���I ��	²��) ���I  )@  �2	ان ا��� ��²	������ n�� ±��N  ��$	د( و ���������� ��٢  ��$	د). ه

��� ا�� �	ارد ا��m�د� Iن Xa� ی��P ±0 در @�ن @  ی>V� دة�ان ی± �	�2  @ در در��ن @���ری�� ��m�وت ا�).9�م ای وی����

٣ �������0 @�ن ��� ��	[� N	اه�� ��. وی���� "ب-٣ دارد. @�ون وی���� ب-٣@�ن ��� @�ا0 �#�یb آ�@	ه��رات @  ا��ژ0 ���ز @  وی���� ب-"

 (ا��� ��²	���±) ی± 2��b ای"�د����� �ول ��$	د @��@�ای���@� و آ!l ��²� 2�@ ��qا0 @�ن ا�).ه���ول N	ب @�� آ���� آ!

�آ�#�ت ���!� از ?�!  ه	ر�	ن ه�0 ?��� و ه	ر�	ن ه�I 0در��ل، ا��m�د� �� آ�٣@�ن ��� از وی���� ب-� �N�� 0ا�@ �. ای وی����

� از @�ن و ����� [�� N	ن آ�± �� آ��.g� ی� ��� و�اد ����	دن �� @  N�رج آ��qه�

�ی� A<ای� آ  �� N	ر��، @  د�) �� Iورد��P را از � ا9�اد ���ار آ��9 از ای وی�����$�@� @���ری�� ایeول و دی���. �nZ± در �	ارد @��@	دن آ!

� �nZ± @����، زی�ا �1�ف زی�د ایوی���� را @�ا0 ��� �"	یn �� آ��. ��t!  ��� ای ا�) آ  در �	ارد �1�ف زی�د ای وی������ (�� 

وی���� دارا0 2	ارض ?��#� ?�0 ه�q	ن d��I آ0�# �� @���.

�	ارد ا��m�د�
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�ول @� (�� آ!�����LDL) ب	N ول����ول را اn9ای\ �� ده�.HDL) را آ�ه\ و آ!��� داروه�0 آ�ه��ة آ!Xا ) را اn9ای\ �� ده�. ای وی����

I ن�در�  @ ���I ����� .���@ ±�nZ ��� ��ا0 ای ���	ر، @�ی� �1�ف ای وی���� ���� زی@،��	�ر��وز، رو������ �1m!�، دی�@) وا@��  @  ا�

��� آ�± �� آ��.e�� درد�@��	ا@� و �

�0 از آ�#	د وی���� "ب-�e$�Z �ن ی�ا�� در در�	� �� �) ا��m�د� �	د. ا9�اد0 آ  دl�ر �b ی� ��P�ن ه����،٣ه� �²!� از ای وی����T`Z) "

� Cر� �tو��Z د	آ  از آ�# �B��Mد� �� آ��� و ا�mا�� �e!��/ �M 0�ص ه����، @  ا/���ل @�$�� دl�ر آ�#	د وی����N��� ه�ی� آ  از [@ �

" ��$	��.٣"ب-

���@A Y<ا0

 آ��9 و?	د دا��  @��٣@�ن ��� وی���� ب-�tو��Z ای�>A در رژی� �Tا  @  د�) �� Iورد @��@�ای�tو��Z ب- را از" " آ��9 @  @�ن�٣، وی����

�غ، ��ه�، ��� ��غ، �	@����٣� �� ر��. @���ی ���@Y وی���� ب-� ،�@�l ون�@ (�	T :����� ���@ �tو��Z از ��A  ی� ا�) آ�اه>A 0

.b�?I و �ی	� ،���Z و �@�l @�ون �ی �@�l آ� ���Z ±$N  ��� و ��	د، آ#�، ��

� N	ب @�ا0 وی���� "ب-eدی Y@�ز��٣�ت ��ی"n#� رچ و�ذرت)، [ n?  @ت (`A .ت�@	ت و /#	]�Z م�م، ���T س	#� ،	"@I ���� b��� "�. وی����

 در Iب از @�٣"ب-��Z �Xدر ا "

 و 9�یnآ�دن �#nی"�ت N	ددار0 آ���.��Z ،ن����	ن از ?�ا�² �/ �� �� رود. @��@�ای

�eل دی�ا�²

-‘" 1�ف آ���، �� �	ا��� از �b�² ه�0 ����� ی� ����� ���I آ  @  ا�²�ل ���!�٣ا��  @ ±�nZ nT� �	�B  آ�� آ  ���ار @�$��0 وی����� "

�ص ه� و آ��	���ی� آ  @  ��ورE٠٠ و ٢E٠، ١٠٠، ٢E ،E٠در د���س ا�) ا��m�د� ���ی�. [�ص ه�0 ]  l �Tد ا�). ا	?	� ���T �!�� 

  @ d��I 2�@ ت�آ�#��  @  B	رت ای�	زی�	لز��ن در @�ن Iزاد ��$	د در د���س ا�)، ا�� �s����ت �$�ن داد� ای��qه� آ#� ��$	د. �����

�آ�d @  ��ریI Cزاد � ��$	د و ��"� @  d��I آ#� ��� �	د.هneا�������ت آ  9�Iورد� �	��� ��� در اروZ��)، در د���س ا�). ای

��	ة �1�ف

� ا�) �b�² ه���@ ،���� �e�m�I و �Tرد	N ��@ 0 از��T	!? و ���� �Nد ز�ای" �sN \ه�ا0 آ� را ه��ا� @� A<ا �1�ف آ���.@���0 ��

�	ارد ا/���ط

) 1�٧�ف ��nان زی�د �����E) «9`ش �م ی� @�$��) @�2 ای"�د 2	ارض ?��#� ��$	د. ��ی���ی 2�رI âMن «�����T �!�� NIACIN FLUSH(

��n و @�ا9�و�N  ��$	د. ا] ��� (�	Z د� و�� ���ا�)، @�ی B	رت آ  در B	رت و���  ا/��س �	زش آe� �����ر هM �@ �ه  ��$� ی

� @�ی� ا?���ب آ���.   ����� @  ��I از �1�ف زی�د   `�#� �ای ا9�اد @��@  ����@  ��I  @  آ  @�ا0 آ�ه\�#�` ����� 1�ف ���دی� �N!� زی�د 

� ��� دl�ر @���ری��0 آ#�0 ی� Tد. ا	$�� ���� �Nآ#� و ز d��I 2�@ ،ر �� رود�ول @²���ز�N ���� ه���� از �b�² ه�0 ����� �#�ی�آ!

� �nZ± از ��²�� ��ا ی� ���س داری� @�ی� زیmB â�� ��� دی�@)، @���ر0 آ�Tد� آ���. ا�mد� آ���.ا���mا�� ����� 0��!

��اbN ه�0 ا/�����

���ری�.@ �P�N  @ �²�ت زی� را در �	رد �����

�و� "‘" @�2 @  /�آ) درIوردن �	�	ر @�ن ��$	د.T 0�ه � وی����eدی �@ *

�ول @�ن [�@b ا��m�د� ا�).��� داروه�0 آ�ه��� آ!eدی �@ *

.(±�nZ ��]د ����* در B	رت ه��اه� @� داروه�0 9$�رN	ن، @� ا/���ط �1�ف آ��� (زی

� �� T<ارد.٣* ا�b² �� �	ا�� ���Y از ?<ب وی���� "ب-�X~� ����� اد	و � �ه " �	د، ه���s	ر آ  @� ?<ب ��ی� وی����

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�
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9و������ ب-

Eوی���� ب-

(±���	���Z ا���)

"ب-  وی����   @ ���ز  @�ن   0���	!� ا���Eه�   ی�   "

Z���	���± دار��. ای وی���� "ب" ��!	ل در Iب ا�) و در

«آ	n�Iی�-I» �� �	د آ  ��م    @ �آ�#� �   @  bی�#� @�ن 

و?	د ای ��د� در @�ن @�ا0 �#�یA b<ا @  ا��ژ0 �زم ا�).

«ب-  ��Enوی���� �M ا���س»   »  وی���� @  �2	ان   «

��	ی) را  Iدر��ل  زی�ا �2!²�د A<ة  ����N  ��� ا�). 

(I ��Aدر��ل g2	0 ا�) آ  @�#	د �� @�$�.  آ�د� و 

@�ن را در ���@b ا�	اع ا���س ه� /��ی) �� آ��).

�ور0 ا�) وEوی���� ب-M ب�ت و ا12`g2 b�2 0ا�@ 

��� ای��� @�ن، /���� ا�).�� ���`� �m/ 0ا�@

�� در آ�ه\ 2`ی� درد��ك رو������qه� ای وی����

� ا�).Xa� �!1m�

�	ارد ا��m�د�

،��I �ژ0، �I  ،�e��N �ا0 @ ²�nZ�ن  از   �g�@  *

�Tز�� �ا0 @ ی�   �n� @���ر0 ه�0   �eدی ی�  �	ری�زی¡ Z

�ا���س، وی���� "ب-Z ل و�ر �9����	E �Bه�0 @ " را 

�ا0 ای��E آ���. X�@) �$�� ا�) آ  وی���� "ب-@ "

@���ری�� ���m @	د� @���.

�1	Bً� @�� از ?�ا/�،" @  آ�ه\ درد، �	رم و e#B �²$N�ه� @���ر0 رو������ �1m!� آ�± �� آ�� و @�#	د0 ز�N را �E* رف وی���� "ب-

�یY �� آ��.��

�ی�ه�) آ�± آ�د� و �Zی�ة �����!T 0��ول، ����@�، آ!l) ن	N ����� \ه�آ  @ ±���	���Z آ��.* ی� �� Yی��) زدای� را �
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���@A Y<ای�

� ای ا�) آ  ای ��د� در ا�	اع ���!�Pantosا��� Z���	���± از ری$â ی	���� Z���	ز (P�N  @ م�� ��9  ��� ا�) و ایT «�"آ� �	اد) @  ���� «ه

9�Iورد� ه�A 0<ای� از @� �� رود. @��@�ای T	�) ��ز�، �#nی"�ت و ���م A`تAE<ای� ی�9) ��$	د. ���ار زی�د0 از وی���� "ب-  ��� �P در "

�و ��� ه����.�E�ز� دارا0 وی���� "ب-�0 ��#) @  A<اه�0 9�یn ��� ی� آ���$�@ "

�ی ���@Y وی���� "ب-��@E�� ،دو�ووآI ،د	و �� ±$N 0��@	� ،�#رچ، آ�ت، [�@	ت و /#`A ن�� ،	"@I ��دو)،" 2#�ر��� از: ���T،��9ق) b�?I ،غ�ه�، �

����ل، �	ز و ��� ��غ.Z ،ز���� d�� ،���Z و �@�دام ز����، bT آ!�، ��

�eل دی�ا�²

�د در "آ!��Eوی���� "ب-m�� رت	B  @ ��qه� � Z���	���ت" ��] n�b@ د���س ا�)." در @�$�� وی���� ه�0 ب- آ��!²¡ و?	د دارد.ای وی����

 @  B	رت آ��	���0 ٨ در�B ا��� Z���	���± و ٩٢ای ��د� ��qه� ��� در د���سE٠٠ و ٢E٠، ١٠٠ در�B آ!��� دارد. ای وی����T �!�� 

ا�).

�	ارد ا/���ط

 را ه��ا� @� ��ی��� "E��N  �$�� ا�). �	�B  ��� ا�) آ  وی���� ب-��EاbN ی� 2	ارض ?��#� در �	رد �1�ف �b�² ه�0 وی���� "ب-

وی�������0 "ب" �1�ف آ��� �� ���دل ����� @�ن ��� در �	رد وی���� ب /�m �	د.

��اbN ه�0 ا/�����

��$�  �N��� �ن و داروه�ه��T ،�e0 دی�ه  ا�).ه�ª ��اbN ��ی�0 در �	رد ای وی���� @� وی����

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205549

�و������ ب-

)5وی���� ب-���ی�وآ�Z) 

ب-  از 5وی����  ��� @�ن  ا�).  Iب  در  ��!	ل   وی���� ی±  ب-٣   وی����  b²� آ��.5   �� ا��m�د�   

)  ���ی�وآ�ZPN) �وی�وآ��ل �Z  ،(PL)  �����ی�وآ�Z و   (PM-ب  وی���� از  ���	ر   Y]ا	�  ��$�@  .(5

 ا�).���ی�وآ�Z

 آ�@	ه��را��� @�ا0 ای"�د ا��ژ50وی���� ب-���2!²�د ه�m�� 0�و�� در @�ن دارد آ  2#�رت ا�) از: �² ،

� �	اد0 آ  @�ن @  Iن ���ز دارد.eو دی �@	!T	ه� b�²$�
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�	ارد ا��m�د�

 ���b �	ارد زی� ا�):�5	ارد ا��m�د� وی���� ب-

�د�T، ای 2`ی� ���b ا����ب ([��0n، ورم، درد)، ده�ن، ��ك و N$± ��ن �#��، ���ی± Z<ی�0، ا9�5* @�#	د 2`ی� ���� از آ�#	د وی���� ب-

و �T"� ا�).

.b� �M 0�از داروه ���12#� � ���* در��ن آ� N	�� و ا�N`�ت ��

) �1�ف آ�د� ا��.b� �M 0زی� (دارو�و��nد0 ای�ان زیn��  را�� آ�ن @���در� *

) �T�2�] از \�Z ه\ 2`ی� ���رم�آ *PMS.(

.�e!��/ �P اغ در�mع و ا��	ه\ ���آ *

ب-  وی���� آ   ده�   �� �$�ن   ��Nا �s����ت   .�#!] @���ری��0  از   0��T	!? ب-5*   وی����  ،١٢ s� آ�ه\   2�@ �	ا��   �� 9	�ت  و   

� @���ری��0 [!#� را اn9ای\sN  د� ا0 آ�ن (�	N ���ه	�	��

�� ده�) �	د.

���@A Y<ای�

�ی ���@A Y<ای� وی���� ب-� ��A ك	N (�	T غ و��5�غ، ��ه�، آ!� ، آ#�، ��� �:�����ا0 ای وی���� ه@ �@	N Y@��� n�� � ه����. �	ارد زی

���5�، �#	س ��Tم، A`ت، ��d ز����، �	ز و ?	 دو��. وی���� ب- در A<اه�0 9�ی���n ی� 9�Iورد� ه�A 0<ای� �)���� T	�() از @�

�� رود.

�eل دی�²�I

�آ�B  @ d	رت [�ص در �b² �	��� و5وی���� ب-�  ه��روآ!�ی� [�@b د����� ا�). ای���ی�وآ�Z رت	B  @  q@ 0ا�ی���� ([�@b ?	ی�ن @

��� و?	د دارد. وی���� ب-١E٠ �� ١ه�) در د���س ا�). �b² ب-آ��²¡ ی� @  ����ی� @  ���اره�0 T �!�� 5 در �	��� وی������qه� 

�� و ��یY ه���� و @q  ه� ا��m�د� �� آ��� ��n و?	د دارد.s] رت	B  @  ی� آ�ه

��	ة �1�ف

�0 از آ�#	د وی���� ب-�T	!? 0ا��م و ز��ن ٢ ��دان @�ی� روزا�  5@T �!�� ١/E  @ ز�!  ����ن /�د� آ���. ز��mا�� �م از ای وی����T �!�� ٢/٢

�م وی���� ب-T �!��5 د���م ���ز دار��. ا9�اد0 آ  رژی� A<ای� ����دل ����� b�Y@ وی���� ب-٢/١ روزا�  و ز��ن ��T �!�� 5ف �� آ����1� 

��Ym ��� و ���زb�²�  @ 0 ه�0 اM��9 ای وی���� ��ار�� � در �	رد ���ز روزا�  @  وی���� ب-���ز روزا�  ��ن @  ای وی����Tداری��5. ا ��اa� 

��@ �ً��?� از A<ا �1�ف آ���.�� �	ا��� @� �²�nZ�ن �$	رت آ���. �b�² ه�0 وی������ را ه��$  ه��ا� @� Iب، �

�	ارد ا/���ط

1�ف �	د �� �	ا�� @�2 �$²`ت 12#� �	د. [٢٠٠Ys و[�� @  ���ار زی�د (5وی���� ب-� ���	P در روز) و @  ��ت ��م ی� @�$�T �!�� 

1�ف Iن @�2 @�#	د0 �$²`ت ��$	د.�

��اbN ه�0 ا/�����

� �	ودوZ� دارو0 @���رZ 0�رآ���	ن را ���ر �� آ�� @�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد وی����5و���� ب-Xآ���.5 ب- ا (#�B ±�nZ �@ 

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205551
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٩و������ ب-

٩وی���� ب-

(ا��� 9	��±)

 ��N n	ا��� ��$	د @�ا0 @���ر0 از ا�2�ل @�ن از٩ا��� 9	��± آ  @  ��م ه�0 9	�ت ی� وی���� ب-

��� N ،�#12	ن و �!	ل ه� /���� و ا���� ا�).�� ���`�  !�?

�0ای وی���� @�ن را در ���@b @���ری��0 [!#�، ��¥ ه�0 ��درزادZ ،0	آ� ا���	ان و ��P�ن ه

��m/ �1�$ �� آ��.

�	ارد ا��m�د�

ا��� 9	��± در در��ن و ���@!  @� @���ر0 از @���ری��، ���b �	ارد زی�، آ�± آ���� ا�):

 �	� * ���ی¥ ��درزادn�� ،0ان Z�ی� ا��� 9	��± @� ���ی¥ �	[Y �	�� ه��ا� ا�). ���� از ���ی¥

� ز��ن در � @�رور0 از ا��� 9	��± در رژT0 ا�) ا��e$�Z b@�] (ا��m�@ �ا���� �ی� A<ای� ��ن ا��m�د� آ���. �s����ت �$�ن ���#12 (���

�ی� �b�² ه�0 وP 12#� از  �	�ی¥ �0 از ����T	!? 0ا�ی������ @���ر را/) �� [�@b د����� ا�) ��ده� آ  ��nان ا��� 9	��± �	رد ���ز @

���@A Y<ای� @  ����ی�.

�ور0 M �����م ه	�	��   @ ��د� ا0  Z�ك آ�دن N	ن از  �ا0 @  ±��	9 �* /�!  و ��²  [!#�. ا��� sN ���@��0 ه	�	�� ��nان  ا�). 

@���ری��0 [!#� و �â�² [!#� را اn9ای\ �� ده�.

�P�ن آ�دن ر/�، ری  و رود� @� �ًB	1�� ن�P�nرگ ��\ دارد.* ��P����Z  s� .�ی� ا��� 9	��±، در ای"�د �

 @���M 2 ا���	ا��� ������²���e �� آ��.* Z	آ� ا���	ان. ��9ان ا��� 9	��± و در ���"  اn9ای\ ه	�	��� ���� ��I� را �

	N ،�!N � �$²`ت ذه��. ا��� 9	��± @�ا0 �2!²�د �nV ��� ا�). ای وی����eو دی �Tد��اب و ا���� را ����� �� آ��. اn9ای\ �s * ا9

�� ¡²2 �@ �m�� ذه�� �2 2`ی� روا�� ی�@ ��د�Tا��� 9	��± و در @��g ا9�اد، ��1	Bً� ا���ص ��� �M ا9X± ی± ا��	د. ا��� 9	$

� ا�).Xa� وزاك�Z 0دارو �Xد ا	± در @�#��	0 ا��� 9�ه b�²� ف���mN دارد و �1

 در �	ارد زی� ���m ا�):��q± ه���	ا��� 9

��0 از آ� N	�� آ  �� �	ا�� @�2 آ�ه\ ���اد �!	���0 [��N n	ن �	د، آ�± @  در��ن ��T	!?ن�1!�، آ�± @  در�m� ��درد، @�#	د رو����

�ا0 ا9�اد �#�` @  ای�ز@ ��m� آ�  وI ن�رور0، آ�± @  در��@��

���@A Y<ای�

@I ���� ،C���0 از ا��� 9	��± ه���� ���b آ#�، ���2، �#	س @�e�$l انn�� b���  ی� آ�اه>A0��@	� ،���� �$l د	، ���ی	رد �I ،	"

. @	lر�م و ���T ،��@	� ،�V!� گ���n، @�دام ز����، ا��m�ج، @] ��@	� ،0����

�e  دا�� A<ا در /�ارت ا��ق @  ��ت P	��� ��nدر 9�Iورد� ه�A 0<ای� (@�ا0 ���ل ?	���� ی� /�ارت داد� ���) ا��� 9	��± از @� �� رود. 

�د.#@ �� �	ا�� ���	ا0 ا��� 9	��I ±ن را از @�

�eل دی�²�
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�ی @  B	رت ا��� 9	��± و ا��� 9	����] ±�b@ د����� ه����. در /��� آ  9	�ت Z�ی�ار�� ا�)، b�²�٩ ه�0 وی���� ب-���m� ±����	9 ا���

�ة A<ای� در @�ن ا�).�Nذ b²�

��	ة �1�ف

�م در١٠٠٠ �� J٠ در ���اره�0 ا��� 9	��B  @ ±	رت [�ص و در B	رت B`/�ی� B  @ ±�nZ	رت �nری�� [�@b ا��m�د� ا�). [�ص ه�Tو�²�� 

) ���  �B	� ز�ان �"n�� .���� و ?�¡ دارد (Z�ی� را �e�� آ��0). در B	رت /��!  @	دن،RDAد���س ه�  @ �e���ا0 ا��� 9	��± @@ (

 Iن @  @q  ه�، @� �nZ± �$	رت آ���.��nان آ��9 ا��� 9	��± @�ی� ا��m�د� �	د. [#b از ��وع �1�ف �b�² ه�0 ا��� 9	��± ی� دادن

)n��RDAان �"�ز �	�B  ��� در رژی� A<ای� (

 �: 5* ���N	اران زی��٢ �Eم�Tو�²�� 

 *5 �� : ١٢��٣ �Eم�Tو�²�� 

�مE٠ ��ل: ٣ �� ١* @q  ه�0 Tو�²�� 

�م٧E ��ل: � 5� q@ *J  ه�0 Tو�²�� 

�ان �Nان و د��Z *١١ �١ �J :ل�١ �E٠

�مTو�²��

١* ��دان E :��مJ٠٠ ��ل و @���Tو�²�� 

�مJ٠٠ ��ل و @����: ١E* ز��ن Tو�²�� 

�مN *J٠٠��� ه�0 /��! : Tو�²�� 

�م٢٨٠* ز��ن ���د�: Tو�²�� 

�	ارد ا/���ط

�م) �� �	ا�� @�2 �$²`ت ����، �$²`ت N	اب، واآ�\ ه�Z 0	��� و١Eا��� 9	��± ��ر�ً���� ا�). �1�ف زی�د Iن (@�$�� از T �!�� 

��� 12#� �	د، ��e� �m  دارد. ��١٢b�²$�C �	د. �b�² ه�0 ا��� 9	��± آ�#	د وی���� ب-��  @ ��Oدا d��I 2�@ ا��	را آ  �� � 

 ��n @  ه��ا� دا��  @����.١٢ه�0 ا��� 9	��± @�ی� ه��$  وی���� ب-

��اbN ه�0 ا/�����

* @�2 آ�ه\ ?<ب رو0 ��$	د.

	1��) در����   ����  �!��� داروه�0   ،b²�ا ا���وژن،   �@ B	رت ه��اه�  در  �2!²�د  و  �	�m��`زی،* آ�ه\ ?<ب  �وآ��ت)، �	��  �ًB

.C�$� �M 0�رات، و داروه	ر@���@

�ا0 ��ت P	��� ا��m�د� �� آ��� @  ا��� 9	��± @�@ �و9 ی� ا������	9Z	#ای ،�ی���I �Tز داری�.ا�0 ����$

� را دارد.١٢در B	ر�� آ  ا��� 9	��± @� وی���� ب-Xا ، آ	�� و وی���� "��" ا��m�د� �	د @���ی����� ،

�ا0 اP!��ت @�$�� در �	رد ا��� 9	��@ ±� �²�nZ�ن �B#) آ���.@

�� ای�ان�nZ ت���N ���و������#Z : Y�یe�� ا�

http://vista.ir/?view=article&id=205552
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 D"�f؟١٢و������ ب

 از وی����ه�0 ��� ا�) و در ��ه�، T	�) و �#���ت ی�9)١٢وی���� ب-

���	د و در /�m �`�) اه��) @��ی� دارد.

���	� b/ 0�ه�وف ا�)، از وی������ n�� «����@	<»  @  < ای وی����

در Iب ا�).

ب-  و ١٢وی����  n��] T!#	له�0  ��ز���   bا�	از 2  DNAر�< در  و   ا�) 

���ر ���� دارد.@ \�� �#12 �����

�#���ت ا��m�د� �T��N	اران و ا9�اد0 >  از رژی�ه�A 0<ای� >� T	�) و 

ای از >�#	د   ���� �ات sN ض��� در   ،���� ا9�اد   ��qه� ،���<��

را  وی����  ای  �����#� و   ���	T  Y@��� از  ی�  ا9�اد   ای  .����وی���� ه

�b رو@�و ا�).$� �@ دری�9) ���>��� و ی� @�ن Iنه� در ?<ب ای وی����

١٢● 2	ا�b �2م ?<ب وی���� ب-

 ��� ا�) �	�� �	�2 @���رm2 0	�� @	?	د @��ی��. ای @���ر0 �!	له�ی� از ����� b�$�  راT١٢	ارش >  و��m  دری�9) وی���� ب-ای

.���@�� دار�� را از @�

�b در ?<ب وی���� ب-$� bا�	از 2 �eدی �� ا��m�د� از داروه�0 در��ن ر9`>¡ ی� �M ا���ه�0 ���� ا�).١٢ی

ای وی���� @�ز دار��.b�2ه�0 ?�ا/� >  رو0 @�\ه�ی� از رود� ا�"�م ���	�� ��n ���	ا��� ����� T	ارش را ار ?<ب 

�ات >�#	د وی���� ب-X١٢● ا

� ��nان >�#	د وی���� ب-Tت و ١٢ا�� ���	ارض >	2  ا�) 2	ارض زی�د0 را @  د�#�ل ��ا��  @��� و ی� ای��� ���@ n�l�� ��و .����@ ��mN

�� �#12 ����د�T، ا�N`�ت ذه�� و �$�`ت ����	د.>�#	د زی�د ای وی���� @�2 ای"�د >�N	��، ا9

» در @�ن �	د. @�� @	دن ���ار ای ���I	 ا�١٢@���e @  @�ن ا9�اد، >�#	د وی���� ب-����� در ���	ا�� @�2 @�� ر�9 @�\ از /� «ه�	��

N	ن ا9�اد را ����� @���ر0ه�0 2�و[� و ا���اد رگه� ��>��.

� از >�#	د وی���� ب-T>  ا ����?  دا��  @	�١٢�ا >  ایl ،���< 0ددار	N ای�>A 0�هb���ا?�  >��� و از �1�ف �� D�nZ  @ ی��@�� Cر� 

 را ?#�ان >���.�١٢��bه� ����	ا��� ��nان >�#	د ب-

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=119052
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�و������ ب

ب  > 5وی���� ا0    ���I (ا���   �����nان ه	�	�� >�ه\   �@ 2`و�   

� ا@�` @  @���ر0 [!#� �� �	د) @  از @� ر�9 و �"nی sN \ایn9ا d#�

 >�D �� >�� و �#d �� �	د >  ای�tو��Z و �ه��رات ه 	@��@� ه�، >l

� ?<ب �	��. 2`و� @� ای، وی���� ب� Yی��ا0 �	��� �!	ل ه��50	اد �@ 

�د ��B  و nV� ���#P �	رد ���ز ا�).�T!#	ل ��خ، ���I @�د0 ه� و �2!

�م وی���� ب١/٧ �� �١/٣	�B  �� �	د روزا�  T �!��50 از��T	!? 0ا�@ 

� ا@�`sN �@ رز��و �# �>�#	د Iن وارد ����� @�ن �	د. @�ا0 �`��� @��

 b]د روزا�  /�ا	� ��  �B	� �ر0 ه�ب٣/٧@  @�� �م وی����T �!�� 5

دری�9) �	د.

Y@��� ●

�م٠٢▪ یD �9"�ن A`ت @� ��� ��Z  ��� (ه��ا� @� >$�\) T �!�� /

�م ��ه� � ٨E ، ��Z▪ /�ود T م٠/٩�T �!�� 

 ،���  ��Z (�	Z �@ ،��	�� ز���� d�� �2د Dم٠/5▪ ی�T �!�� 

�و0، ١/٢▪ ��مE/٠ �9"�ن ��	د >�T �!�� 

�م ���  ��غ >#�ب ��� @�ون Z	�٨E (▪ /�ود T Eم٠�T �!�� /

�مJ/٠▪ یD �2د �	ز ��	��، T �!�� 

 ،���  ��Z بI و>!� در��م٠/٣▪ یD �9"�ن >!� @T �!�� 

 ▪١/J ،دان�e@��9I  ��� ن�م٠/٢ �9"�T �!�� 

 ▪١/٢ ، ?	T ¡� ن�م٠/١ �9"�T �!�� 

�م٠/١▪ یD �9"�ن ه	یN C�م، T �!�� 

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126563
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و������ -�ز�_�ش

 ?nو Iن د��  از وی����ه�ی� ا�) >  @�ی� @�ا0 د����� @  Iن در١ب

 �	اد A<ای� ?�)و?	 >�د.�@

ای وی���� در @�ا@� �	اد [��0 @���ر /��س ا�) و ا9�اط در �1�ف �	اد

از  �N�@ @�ن 9�ار0 �� ده�. /��  از  وی���� را   ای  ،��] A<ای� /�و0 

��ی!	�� ��� n	d? >�#	د ای >�ر�����ن ������� >  Z	���ن �#�سه�0 

وی���� @�زیe	ش در @�ن ���	د.

 در �	اد A<ای� ����١ه���e	�  >  �1	ر �2	�� ��ی�� ��>��، وی���� ب

دا� ه�0  ،�e?  ،C��@  ،(���@  ���   ��� �#	س  از    <  ���� (ا�#�   ��ن 

�دان و �	ی� و �#nی"��� ���� >!�، ا��m�ج و ه	یC و?	د دارد.e@��9I

 ه�١ا�). ی�� از �	�����ه�0 /�و0 وی���� بای در /��� ا�) >  ?	ا�  ��Tم ه� ���ار [�@b �	?�� از ای وی���� را در N	د ?�0 داد� 

�د�١�ءا�$��� ا�) >  �� �	ان @� �	���ن Iن @�$� از وی���� ب<  �	رد ���ز @�ن را ����

��#Y : ه�$���I 0`ی

http://vista.ir/?view=article&id=114351

�ردM� �� ,�_�؟E���4 �- و������ ث

�  >��� ی�s2 Dی  <�� 0n�l �#�  2�دت ��� >  @  ��� ای �ا0 @

ی� N����e�ن،  داروه�0    �m] و[)   �� �وی� @ �ود، @  C�T  ��< ���ن �

�ص و >��	ل ?�ا >��� و @�� @���ازی� @ ] ��l ،لn��  @  ��Nدارو �ی�Dدیn�

داروی� 12� ?�ی� �9�ور0ه�0  �V!	ب د���ورده�0  @���ر0 را    <ا��� ای

.���<
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�b در$� � ��9 در �	رد ����N	رد�T و ��درد و د�) و Z� درد، >  ای

�	رد @���ر0ه�d�B 0ا��`ج و ه�	ز ���� ه� رواج دارد.

 �eا� �	ل �< b�� � N�� ه� n�lه�ی� �$�@ وی����ه� و��٣�ی#ً� در  ا�	اع   ،

�	���وی����ه� و ���bه�0 ��	ی�� و ����� ای��� ه�)، n�lه�ی� >  @ 

�� ا���ن ��ده�� @�ور >��� >  ای @���ر0ه� را @ را/�� ���	ان ���ر >�د،

�  @� ���b ����ه�ی� ���I b�د� >�دن و N	ردن A<اه�0 ���� ی� ورزش

� وM�/ 0�له	��< از ای  روزا�  یD �2د �Nا��ا  ��@  �@ �دن، >  ��9 <

.���<�� ��9 ��  < (��ی�� ���� �I�د�.ا�� اوM�ع @  ه��

� از @�9�ی�� ی� >�9�ی�� @	دن#N  < د	��� �ه� روز ������ت ?�ی�0 ���$

9�اورد�ه�0 �"�ت@�\ ��ده�. �ر @��N از ایM ��/ �ی

��	م @	د >  و[�� >�� دl�ر ����N	رد�T ی� ه� @���ر0 ��د� �$�@  Iن ����� \�Z (]و ��l �� l  < د��	@ � ای�، دو�) و ��I� در 9

�0 @�	ر، N	ب ��$�!» m�? و n��$T شI ،م��Nد: «د	ب �	N �ی� «@���� ��	ر، �T  e!	درد ��ار0؟» ی� /�ا>��A<ای� را @�	رد ی� ��	رد �� زود�

�) @�ز ��� .»m�� را� ،\�@�ای>  «Iوی$ را دم >، در�) �2 l�0، یD �9"�ن �

� >�ر >���>�ر0 @  در�) و A!� @	دن ای �	�B ه�0 �"�@� ��اری�. ا�#�  @� ���) �����ن >$	ر��ن رو0 �$�@ �e��N 0�نه�دوا و در�  �	Tای

 ��N �?����	د. @ ��ز�T 2`و� @� �	�B ه�N 0���e،و 9�ی�� ی� زی��$�ن را @�ر�� >���. ا�� �$�b از ای�"��) >  ���م �	�B ه� @  ه��

داروN 0�ص را @�ا0 در��ن @���ر0اش �1�ف >��؛دو�) و ��I�ه�، @  �	�B ه�0 ��رن��0 روI 0ورد�ا�� و Iن ای>  از @���ر��ن ��N	اه�� 9`ن 

� دا��  ا�).Xد� و ا��ا >  N	دش یD @�ر ای >�ر را >l

�ص وی���� ث، در��ن ����N	رد�T؟] ●

��� 0�#N ،�Tز�@ � �ث ا�). ا� 9�د ����N	رد�، �1�ف [�ص وی����  @ C0 رای�ه �B	� از ���ص ازی] � ��� >  �$�ن ��ده� �1�ف ای$

�0 ���>��. ا�#�  �Z\ از ای، �	اه�0 در �	رد ��\ وی���� ث، در ���N�ر�e$�Z �Tرد	N����د T!#	له���m� 0 @  د�) ���I @	د.�� و �2!

��9  @	د، @  ا����د ه�� �	اه� و @�ا١٩٧٠0در ��ل T b@	� �nی�دا�� >  ?���� ،����	O�Z ¡�O	� 0�]I ، �B	� ،ای��� @�ن ��� ��	ی) ��

�م از ای وی���� @�	ر�� �� ���� ��	ر��.١٠٠٠>�د� @	د ��دم روز0 T�!�� 

� وی���� ث و در ���"  9�اورد� داروی�eدی ��د. /��ت ��Zا�	�B  ����دان �	@!��)، >�ر N	دش را >�� «�Tرد	N�����M» Dان ی	ن، @  �2I 

1�ف اM�9  و?�  �����ن و?	د دا�) >  Iی� ���ز0 @  ای�@ �@ �l  دا�Oً� ایT .(د� ا��	د دارد ی� � ؟>

 ،�م ا�) و دُز روزا�  Iن �mT  @5٠  >�ر�����ن ا�"� �V<ی  @�ی�����، ���ار �"�ز �1�ف روزا�  ای وی����T�!�� ٢٠٠�T>  ا ���م؛ در /�T�!�� 

�د T!#	له���m� 0 را، @� ه��ن �t	ر0، ��	ی) >���، @�ی� @���ر @�$��� از ای ���ار وی���� ث @�	ری�، 0n�l در /�ود@�	اه�� ���N�ر و �2!

 ای١٠٠٠ه��ن �M .(���  �B	� b@�] و ���ر��� d��I ن�@ �e0 دی�g2ا (�`�  @ �ً�s] �م، >  ایT�!��>  اB	ً� @�ن [�@!�) ?<ب ای

���ار وی���� ث را ��ارد و اM�I �9ن، ?<ب�$�� از @�ن N�رج ���	د.

 �s���  [#!� ارزی�@� ���، ��!�� �N!�ه� را رو� ��>��. در ای ����� > ٢٠ا�� @  nTارش @�@���، ای �s���  ?�ی�، >  در Iن @�\ از 

�� �9`�� و دا�$e�� �!� ا���ا��� ا�"�م ���، در �"�	ع ا���1�ف [�ص @ P	ر �$��À در دو دا�$e�� ه!�  < ��I (د� @  "��� ٢٠٠ی

��� وی���� ث در >	د>�ن، ا/���ل ����N	ردن را ��9 T�!��5/ن، ١٣���Tرn@ و در ��<�� �< �B٨ در.�Bدر 

�ی�e@ �� در ��Tص ا	1N @ ؛���اد دا��  @�0 ���) >  9�ی�� ��lا�� @�ا0 ا9n�l ار��� 9�د @ P	ر ���	ل دو �� و ای � @�ر در ��ل @�$���٣ >  ه

�Mث ا ��� @�	رد. ا�#�  @�ر�� �s����ت ا�"�م ��� �$�ن ��ده� >  �1�ف وی����� (��ار ��]b���� د0 را�س زی��9 در >���� >  ا��
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�0 ��>��؛ 0n�l /�ود ���	��، l  @  ���ظ n�9ی�� ��b ورز���ران و l  @  ���ظ روا��، @� ا/���ل @�$��0 از @�وز�e$�Z �Tرد	N���� E٠

.�Bدر

1�ف روز0 � ،���I  �B	�  @ �ً�]وا �Tی�� ا	T��  ی>V� ن���ر���<Eن����@  @ �ً�s] ث  و��2 ��	� و �#0n ��ز�، b�2 >���، ای ���ار وی����

.(��� �9�Mص ا���ر�� و ���ز0 @  �1�ف [

 ا�) �1�ف روز��0 ای �����ن، از @�ر�� ا�	اع �s����ت ا�"�م ���، ای ا�) >  ���T "��� @ ،�Tرد	N����ص در روزه�0 �] Dا�  ی

�ا@ 0�0 اX#�ت دارد، ا�� ��t�sً� ���ز0 ���) >  ����>�ه\ دور� @���ر0 و >� ��ن ��ت Iن >�D >��، >  ا�#�  ای ه� ���ز @  �s����ت [	�0

٣5E.ری�	�� ����د� ���ص وی���� ث @�	ری� �� �Nا�0] 

0��Z���I ،ان���● ���Iا>

 �0 و ���یd �!	له� و ���ی�ً� ��P���E و ���ZC n\ از ای �mT  ��� @	د وی����ه�ی� ���� وی�����Z رو�� �Nا��ا ��N��  @ در ���� \�� ، 

 ز ه� ه�� 9�ی��ه� را �mT  @	د��. ای ���Iا>���انه�، رادی��له�I 0زاد /�bB از �	N) و ����Aن��ن دارد. @�ا0 @��>�رو�، �Z\��ز وی����

 @ ،�eت دی����s� در .���<�� D�< ���I (�`�  @ d���� ،٢٠٠5 ا��ر� ��. /�� در ژا�	ی  D ��\ وی���� �!	له� را از @�ن ��را��� و @  ای

 �ص وی����] �2	�D�/ا�P ت�و���Z ن�P�� (9�$�Z 0 از��e$�Z 0ا�� ا��س ه�� ��\ وی����ه� و @@  < ��  �N�� .د	@ ��� 

�0 از �����ن �$�ن داد >  �1�ف [�صه�٢٠٠٧0ا�� ای د��	��ه� ��lان P	ل ��$��. >�� @��، @  9���l  !B ���، در ��� �  eدی  ���s� ،

�@  ا�) ��� ��T ��/ ازد و���@ � ��ن �!	له� را @  ��	ی� �Z و dی�2 >	��� ��ن �2� ��I� �	د. @�ر��ه��0��b، ����	ا�� رو�� ��

�0 در اn9ای\ P	لs� C���  ا�"�م ��� رو0 وی����ه� ایP	ر ���"  داد >  [�صه�0 وی���� ����5٨�ن دا�$e�� >����گ، رو0 �X�� ،م	و �!�� 

 ،�2� �!	له� ��ارد؛ در /��� >  ���bه�0 وی������، ���b @��>�رو�A و E d����  @ ٧ ،�Bو ١5 در �Bدر J�< را �له	!� � درP ،�B	ل �2

.��<��

Z ان	ارد و ������ �له	!� ��دن �2< ���	P 0 در�Xان ا	�2 ª، @  ه��داروه �0 �!	�� و���"  ای>  ای�Z و از �� �m�� �صه�] $) ای

9�ار >�د. ���I ن�� ���P����ی�ً� �

● �	���وی���� و ا/���ل ��P�ن

��bه�0 ��	ی�� ��ا��� �	ی�، /�� @�ی� یD ه$�ار� � از ای �mT  @	دی� >  از ایTا ��/ �����  <  را ه� @  ه�  ای��� اM�9  >��� و Iن ای

�	له�0 رایC، � ���� 9�ی��ه�ی� را >  از��ن ا����ر داری�، ��ا��  @���< �ه�ی� را ه� @� N	د @ ا�) @��N از ایsN (ا� ���  �!@ ،��

:�� ��0 @	د >  � ��l�� �Z\ در @�@��� ���$#N ه� ه��ا� @��ور��. ای

�و���ت �#�`�٣٢�دا�� >  @�$�� از روز0 یD �2د [�ص �	���وی���� ا��m�د� ��>���، Z ن�P��دان ا/���ل دارد >  @  �� �� از ��ی�$�@ �Bدر 

I ت در�و���Z ن�P�� �T��$< ل�ه�، ا/�� ��	ن �#�` ����P�� ���ی� >  2�دت @  �	���وی����N	ر�0	��. در @� ا9�اد0 >  @  ای

�د� @	د��،��صه� ا��m�د� �] �دا�� >  ه�Tª�� P @	ر ���� از ای� ��ی#ً� دو @�ا@� ���	د.دا�� ا��، @  ��#) ��ی�� 

�ی��، >  �s��� ��ن ���م Iرزوه�0 @$� را @�ا0 ا��m�د� �I ن�P�2!�  ��P�ن�����ن ��>n �!� ������ت � «از �`ح «[�ص �	���وی����

�و���ت @  @�د داد�، N	د��ن ه� از ای ���یme� C)زد�ا�� و ����	ا��� Iن را �	?�  >���؛Z0	��� �صه�0 �	���وی����]  < @ 1N	ص ای

.��<�� ��C��V@ را Cی��� � ای��m� ،(ا� �eی����lی �	ع 9�اورد� در >��ر ی

���#P 0�داروه ●

� �m�وت ���� Iز��ی$e�� و @�ن ا���ن و ه��P	ر P�N  @ ،�]���� ��T و ����<C�T Cی��� �m�وت @� �	اد A<ای� P#��� @� �	اد ��1	�2ای

�Tی� را د�اد ����	ن �	T��	T ات��X��  < د دارد	ی� و?�ره�زو>�� �ا�). در @�ن � �$@ (N�ی� >  در��ای��ه�T	ن ��>��؛ m�� 0n�l�وت @� 9

�	� ه�I 0ز��ی$e�ه� ��@����.
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���	ع را از ��I� ا����ر دا��  @����. ا�#� در N	را>�ه�P 0#��� ه�، ��>�d �	اد T	��T	ن در >��ر ه� ا�) >  @�2 ���	د ای N��B)ه�0 

�ی�.���� را� �� @�ا0 ����9ن ای N	اص و 9�ی��ه�، ه��ن �s����ت Iز��ی$e�ه� و �"�@� ا�)، ا���e@ ���1� ��/را  �#�ی� در >�ر@�د ��I� @  ه��

	el ر و��l ز ���دا���	ه� �ی ، ������� �>V� ن���ر���ص >	1N @ ،�!��� 0�ن ر�� ه���ر���ت@�\>�0 /��ه�>�#� از وی�����  l �@ و  �

�0 از @���ر0ه� ���	س >��. ��e$�Z رز� و�را در �# ���I �Xا�� ا	��� �د @ ?�0 ا��m�د� ازا��m�د� >��� و ه��<  �B	� ان	�@ b��د �ی� @  ه��

0nه� روI 0وری�؛ 0n�l >  ا/���ل زی� �aال���bه�0 وی������ >  @��Nه� ��b�� b و �#�ت از Iنه� ��N	ر��، @  �1�ف @�$�� ��	�ه� و �#

ر�9 Iن @���ر >��� از 9�اورد�ه�0 داروی� ���N  د�) @$� ا�).

0���#Y : روز���  ه�$�

http://vista.ir/?view=article&id=270733

و������ ث ,D8 د��-��ه� ، �)�/ ?ر���S �C ، D; ا(��X"� و و������

��63�4ان

��ل  در  ث   وی����  �$< ز��ن  ا��وز١٩٣٠از   ��  

� Iن در�X�� ر��ی#� در@�A و d�"2 Cی�دا�$���ان @  ��

�`�) ا���ن ر���ه���.

 < @	د  �و� T  ای از   �#�<��  ��	� ث،   وی����

دا�$���ان ������N و @  ه�� د��b ه� @�� از I و

ا����ب Iن  ��مT<ار0  �ا0 @ را   �#m�ا �	م  �ف / ب، 

��ل  �د��.در <١٩٧٠�nی�?  ����@ Z�و����،  ���	س   

@� �2	ان «����N	رد�T و وی���� ث»  �@��< ،b@	�

�مT �!�� ارnروز ه��	�) و ��دم را �$	ی� >�د �� ه

از ای وی���� را �1�ف >���.

�l  ا��وز @  P	ر ��	��، روزا�  Tن5٠اI م از�T �!�� 

����لZ بI ان	�� D@  ا��از� ی �ی#��	�B  ��$	د >  ��

N	اص ��له�   ای P	ل  در  ای/�ل،   �@ ا�)؛ 

��"�I�n�0 وی���� ث @  اX#�ت ر���� ا�).

 ?	�� دا�$���ان   �Tز��   @ ������ت،   �یNI  ی�Z�@
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���	ا�� ر�� @��g از �Aه -��ه��� >  وی���� ث 

� ا��ازد. ای �s���  ?�ی� > �N��  @ را ���P�� 0��

�در �"!  �!	ل ��P��� l�پ ��� ��ی��0 ا�) @

ای @�ور �2	�� >  وی���� ث و ���I ا>���انه�0

 �M	� � [�در�� ر�� �	�	ر را >�� >���، ا�#�  @� ایeدی

\�Z 0 >  دا�$���انn�l �@ �� �2!$�ن �����  <

�د�� ��m�وت ا�).��� ��9 ازای

و (��m	م  ا���ن   ���P��  0���	!� ا@��ا  �����ن 

�د� و ��¡ @ < b���� ش	ت) را @  ��و���Z ن�P��

 < �t���� bث و ان-ا���  ���I ا>���ان ه����، �	ا��) ر��٢ ه� Iن �	ش ه� وی���� ث داد��. ��I� �$�ه�� >�د�� >  �1�ف وی����

>A اد0 در	� �انه���� ی�د��ن @��� ���I ا>Tود >��. ا��� �شه	� -ا ه���� >  ?!	d��I 0 رادی��له�I 0زاد را ���!	له�0 ��P��� را در ای

���. وی���� ث و ا0 (�eC,E.���� @�� >�رو� از �$�	ر��ی ���I ا>���انه� ه��qوه� (

�ی#� رادی��له�I 0زاد �� �Xاز ا  0��e$�Z  �@ �د�� وی���� ث <�� ��از ای دا�$���ان 9  \�Z 0رو �@DNAدر �ا� .����� 0��T	!? ن�P� از �

���nدر @�����	ر ا�"�م داد� �$�¥ �Z�ه n��? ��e$دا�� در دا� �l ر	��و9Z  < ت ?�ی��د� و ��)������< b�2 0�eر دی	P �ا������ >����î ا>

��ه�ی� ������� ��l Àا��� در�@ (��� �@ .������ ���g� ر را	�	ی� ر�� ��ا�	ص ��N �sای��0��	ا�� @  دا�$���ان >�D >�� �� راه��0 @��

�ا0 �#�رز� @� ��P�ن ��Zا >���.@

�ر�� در �	رد ��I�د�) ا��ر >�ران ای �s���  ������� ا/���ل دارد ��P�ن >	�	ن و ر/� ه� ����� در��ن @� وی@  ث @���� و �زم ا�) ای����

��n ا�"�م �	د.

�P��� وی���� ث @� >�د� @	د. او ه� �����9 @	د >  در١٩٧٠در ��ل � �M �Xر� ا�ه� در@ ����و�Z س	0 ی�	ث ?! �ایN �s�ص ، وی����� 

�� Iن را N	ب �	�M  ده�.�����د ا�� ��	ا���  @	د ��e�� ر را	�	� b��$�

● وی���� ث، ی�ر دی�@��ه�

��� وی���� ��دن رادی�����I 0زاد������ت �$�ن داد� وی���� ث ���	ا�� @��g 2	ارض دی�@) را ه� >� >��. ی  ��@  ث ای >�ر را @� از @���

�ا�� در ���	>��ر0 – @�$� از �!	ل���ب @�9) >  در دی�@���� @�\ از /� �	��� ��$	د؛ ا�"�م ���ه�. [�� N	ن @�� در دی�@) �	��V� d?	� Dع ی

 ای @�\ از �!	ل @  د�#�ل دارد.>  @� �	زا��ن �	اد، ا��ژ0 �	��� �� >��- �� �	د >  اn9ای\ �	��� رادی��له�I 0زاد را در

�Z  ن ادا�	N��] ن�� ���#P از ¡Z ���	P ������ ���V� �ا>�د� و ���	ا�� ��"� @  [g2 Ys	، @���ر0 [!#������ن دری���9��� ��  <��m��  ای

���I  s� ن���زاد و ر�I 0�له��0 �����. @�و >	ر0 در @���ران دی�@�� �	د. ای وی���� @� ��m1  رادی��e$�Z ���I �#ی��� �Xاز ا ،���#P �/  @ 

ای و?	د دا�$���ان ه�	ز ������� ���!��0 ای وی���� �#�ی� @��وی  و N	د��ا�  �1�ف �	د�. l	ن �1�ف P	��� ��ت و���دی� زی�د Iن ��

ا�) @�ا0 @���ران زی����ی� @  @�ر Iورد.

● وی���� ث I  �!2ر��ی)

�ر�� @ �P (ی�� و��>n ������ت Iر���q�� ��e$ن دا������٢E ت��  @ �m� ارn? ٨ ه	د� و ���� رژی� A<ای� را @� Iر��ی) �$�ه�� >�X�� ل�� 

m� ب����ی) (ا�� Iر�sN -ث دارد �دن ��	� و �#1N @ -0n	ص از �	�2 >  وی�����1�ف �� ����.����bB) را زی�د ��

�و9�	ر دی	ی� ا���ت ر�O¡ ا�"� رو���	�	ژ0 ا������n�� ¡�!e ا�) ار�#�ط [	0 @� ای"�د @Z0ا>A ث در ��g از ا�	اع Iر��ی) و >�#	د وی����

������� ��e�ر >$��ن ی (ری�D 9�>�	ر)Iر��ی) رو���	ی��ا9�اد و?	د دارد. @  P	ر0 >  ��ی� @�	ان >�#	د ای وی���� را ه�   �sN bا�	از 2 
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@� ایm� >��.دا��). 2`و� @� ای ���	د V�  < ����9<ی  ه� ���	ا�� ��\ ���� در در��ن Iر��ی���0 ا����

���� ا>`��Z �M �● وی������ @

�� n��Z @	رگ دری����9 /�� ���دی� >�� >�#	د�nZ ��e$و دا� �e� ن�ت ز������� n<�� ا��s�ف Z<ی�0 ر�T������ن �@ 0�@ �Xا�� ا	ث ���  وی����

�� ا>`���� @� 9$�ر N	ن @��،Z �ی �e!��/ ن	N ر�. (9$���دا��  @ �e!��/ ن	N ر�د 9$�در ادرار �$�¥ ��و ای" �tو��Z د	و و? bB�m� ورم -

�گ ��در و ?�� و ���	ا�� ه� و ��گ �	زادان ا�).)� b!2 از ��$	د و ی

Iنه� ��	?  ���� ���ودی) �1�ف وی���� ث در �	���0 @�ردار �	?d اn9ای\ ���� رگه� ��$	د،��l  !��/ ��A 0�شه	>  در����در / 

�ات n�9ی	�	ژیP D#��� در ای دوران ا�).��V� b��@  د ��ا��9 >  ا/�� ��� �]�mا�

● وی���� ������ان

��ادو �$�ن داد� ������ان @� �1�ف وی���� ث ���	ا��� @� ا��!< ��e$ن دا��0 �����ر���� ا�)@�س ا>���ا��	 در �!	���ی$�ن (>  ��

�د n�9 ���#Pی	�	ژیD @��$�ن ا�N`ل ای"�د >��) ���@!  >�����یd @�9) ��� و در �2!�� d?	�.

@� @��g از �	  �Tن اS���ا0 ز���T ���م �	?	دات ز��� ز�� �زم ا�)، ا�� ا>@ �l  ا>��Sن TزاداI 0�له�����	ا�� رادی �>�d �	د � �	له� �

�	له�0 ���ب در @�ن ای�	� -"�د ��ای�s @  ��م «ا���س ا>���ا��	» ��ا>��Sن را �	��� >�� >  د�� /��ت @  /��ب ��Iی��. اn9ای\ ای

� و @�$�� ��$	د @  P	ر0 >  �����ن ������� @���ر0 از 2	�$�@ �Xا ���. @� اn9ای\ � ای� ه��X��9 درا�@  dی��0 ���� از���Z ارض

ا���س ا>���ا��	 ا�).

� در /�ل ا���ا/)@  ��ز�T �����ن ��	?  ��ه��� >  ای ا���س در >�ه\ ���@	���� ا���ا/) در ������ان ه� ��Z اد�� ا�). ی��� ا9X	

0 ��#) @  ?	ان��ه� ���	زا���. ای �����ن ������� @� دادن ���I ا>���ان @  ����< 0��ات ���ی#� رادی��له�I 0زاد>��Xا �ان @	ان ��������

�د.< ��0 ا9�اد را ������Z د� و دوران�<  !@���

١٠٠ ���  ���	ان ���@	���� ا���ا/) ��I� را �� /� ٧J �� ��I5٠� در @�ر����N 0	د @  ای ���"  ر����� >  @� �nری� وی���� ث @  ������ان 

�Z از ���9  وزن ��Mه\ ا�ث را در > �0 و @��g @���ری��/ 0�bB از Iن �$�ن ���ه�.>���0 در روز @�� @�د. ای ����� اه��) �1�ف وی����

�Z ��<�@	��	 Z¡ از @�ر�� ار�#�ط �s  وی���� ث و m2	�) ه!�����ا�m��� در ���nZ n<�� Dد > ی�!	ر0 در �"!  ا��ی��ی� �V<ی  ا2`م >

� �Z!	ر0�<�@	��2 0��b ز�Nه�l  ���ار وی���� ث در N	ن 9�د >��� @��� ا/���ل ا@�`0 او @  m2	�) ه!��<�@ � ا�). �زم ا�) @�ا��� ای�$�@ 

!���  �N��� ���� ن�P�$2� و � ��Xوا ����

�Tرد	N���● وی���� ث و �

 �Tرد	N����د�� �1�ف ���bه�0 وی���� ث ���	ا�� در @�#	د ���� ��� @��� ا�� ������ت ?�ی� �$�ن داد� >  ای�Z\ از ای دا�$���ان 9X	�

� در ا9�اد0 >  در ز��ن P	��� در e� ر0 ��ارد���@ �0 در >�ه\ ��ت و ��ت ای�X�� �ض ا���س زی�د [�اردار�� ����� دو��ه��0 دووی������

� @  P	ر ���� و روزا�  وی��Tص ا�N اد� ث �1�ف >��� ��را� و ا��� @�زان و ��@�زان ��) �I	زش! ای ا9��Eر��.٠	��� ���� ���< �Bدر 

� وی���� ث در ����N	رد�T @ [�ر0 ��Xدر �9`�� ����� ا�) ا ������و9�	ر0 از دا�$e�� ه!Z نI �P��@ رزد�ا�) >  ��� n�l٣5EنI ل�روز � 

 ��!	ا��� @  ای�Z ��e$دا�$���ان دا�  < �� ایN��@ ری� !و	�@ ���-���"  ر���ه��� >  ���� ی���I D ا>���ان @  ����ی� ���را @�	ری� �� �#�دا �

�د و ای >b رژی� A<ای� ا�) >  اه��) دارد. وی���� ث ه� در @��e@ ر0 را�0 @��	ا�� ?!	د��ای" «��ن ���m ا�) ا�� @  ��ط ای >  «ژ�	�	>

.����

�د، در /��� >  ���bه�0 وی���� ث������ت �$�ن داد� �1�ف وی���� ث P#���، ی��� ��	� و �#0n، ?!	0 ای"�د ای ��د� ��� را�T �� 

����ل، ��"nه�0ا�) >  ه�	ز @Z Dاد دری	ص ��N (#� N����B ��ار��. ای ی��� ��>�d و ���l.��< ��!�� ن راI  ��� ��	ا�$

��#Z : Y�را��ت
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http://vista.ir/?view=article&id=307464

��و������ ث و ,�ا

وی���� ث راز /�m ��دا@� Z	�) و ?	ان ����ن Iن ا�).

���I زی�د0   ����دی ���� /�و0    �  وی����  ای �� ده�،  �$�ن  ������ت 

ا>���ان ا�)، @!�  N��M (�B ا����@� ��n دارد >  @�2 @�ز��ز0 �"�د

Z	�) و @�9) ه�0 ���یd ��� ���� از اn9ای\ � و ��@\ �9I�ب ��

�	��� >`ژن ا�). �ا0 @  0�Xa� �	اد  وی���� ث /�و0  در /���)  �	د، 

�Tد�0 از ا�9��e$�Z و (�	Z ���$< (�B�N �m/ ژن ��\ ���� در`<

� اn9ای\ � دارد.Xدر ا (�	Z

�����ن در یI Dز��ی\ دری����9 >�م ه�B 0	رت >  /�وC�Z 0 در�B وی����

�ات ���ب ا��  �9I�ب�X~�  ،��?	�  b@�] انn��  @ ا���	�  �� ،����ث ه

\�� D�@ر	�� ا��� ا�eدی �ف P د @�$��. از	#�@ روZ 0	�B (	رت را 

 �m/ در ����PH.ن داردI  و ا���ی� (�	Z 

(2��   @ و  @	د�  Z�ی�ار  ���@b ه	ا،  در    < ث   وی���� �$���ت  از   ��ی

9�m�ت ا�)، >�م ه�0 /�و0 ای b�@ر	����nی� ا� �یd ��� �	د، ��

�]�@ (�	Z 0رو ���	P ن @  ��تI ��X~� و ��	ی  ��� �n"� ا	در ه d�<��

N	اه� ����.

 ث د[) >��� >  /�و0 ��>�#�ت Z�ی�ار و���11�ن در 1N	ص �1�ف >�م ه�0 /�و0 وی���� ث، �������: در B	رت �1�ف >�م ه�0 /�و0 وی����

PH�/ 0�م ه�و0 وی���� ث @�ی� @� �� ¥1��� D�nZ��@ d��� �� Z	�d��I ( �#���.ا9�ادZ  < 0	�) ه�0 /��س دار��، [#b از �1�ف >

�$	رت >��� و [#b از �1�ف Iن را روZ 0	�I (ز��ی\ >���.

�"�#� 9`ح

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130773
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D�X4 و������ ث، و������

  ی� ²�I	ر@�± ا��� ی± وی���� ��!	ل در Iب ا�) آ  @�ا0 ر��Cوی����

و �2!²�د P#��� @�ن �زم ا�).

را  0>V�  0 ��د�    l N	ردن  �	ی�،   ��  `�#�  �Tرد	N����   @ و[�� 

 �ی را� در��ن �� دا���؟ @  P	ر [Ys، وی������@C.

اN d!A	ردن [�ص ?	��ن و ��آ#�ت در آ��ر ه�، از �����ی ا[�ا���� @ 

��ب �� Iی�� آ  ه� @���ر ���� N	رد�ا��I  @ 0� د�) �� ز��./

�ا0 ر��،@ @�ن  �V<0 ه���� آ   @  P	ر آ!�، وی����ه� از ?�!  �	اد 

�2!²�د N ���#P	د @  ��I� ا/���ج دارد. �زم @  ذآ� ا�) �m/ و (�`�

�ی� �	ادP د� و �زم ا�) از	اد �#	� آ  @�ن @  ����ی� [�در @  ��N) ای

�ی� �b�²ه�A 0<ای�- داروی� ���ز N	د را ���� آ��.P از �ای� و ی>A

آ�� ���ی� از ...

د ا��m�د� �� آ�� �� ���� @���� و @���ر0 ازوی����ه� ��آ�#��� ه���� آ  در �T�ه�ن و @�ن /�	ا��ت ی�9) �� �	��. @�ن ��� از ای �	ا

ی± @�ن �ز��� آ  از ?�!  ��I 0� �� �	ان @  ر��،�2!²�ده�N ���#P 0	د را @  در��� ا�"�م ده�. وی����ه� @�ا0 @���ر0 از 9�Iی��ه�0 @�	�	ژ

اول  :��	�  ��  ����� ��m�وت   ً̀ آ��  0 دو د��     @  ���I آ�د.  ا��ر�  �2!²�د �#12  و  دومهA �g<اه�  و   �@�l در ��!	ل  وی����ه�0   

وی����ه�0 ��!	ل در Iب.

�و� �B#) آ��� @�ی� @e	ی�� آ  وی����ه�0 ��!	ل T دو � @�	اه�� آ�� در@�ر� N 0	اص ایTا��. و��	ن ?<ب �� ��@ ��	� ����I  @ بI در

�او0 ا��m�د� �� آ��.mB 0�از ا���ه �@�l ل در	0 ��!�ه@�ن @�ا0 ?<ب وی����

● ?	ر >�دن وی���� ه�

9�Mا ��دم @  ���دی� �� وی���� و �	اد ����� ا/���ج دار��. @��� ا�) از@���ی را� @�ا0 �~�� ای وی����ه�، N	ردن �	اد A<ای� ا�). @�$�

P اد از	� �ی� �	اد A<ای� @  @�ن ��� ��� ر���، �زم�1�ف @�\ از ا��از� I 0ن @�ون �"	یN ±�nZ n	د دار0 �	د، ا�� در ��ای�s آ  ای

�ی� �b�²ه�0 داروی� @  @�ن N	د @������. �b�²ه�A 0<ای� داروی� @  P اد را از	� ����ی� ?�یneی �	اد A<ای� ������ و ه�  0ا�)، ای

 ���ز @�ن ���m �� @����.9	ای� �	اد A<ای� را ه� ��ار��، @!²  @  �2	ان �b�² وA 0 ��2<ای� آ  �� N	ری�،در �~��

���� l  آ���� @  �b�²ه�A 0<ای� - داروی� ا/���ج دار��؟Z �� �ً��/

ً̀@�ی� در ?	ا@��ن @e	ی�� آ  ه�  0 ا9�اد0 آ  @  د�یb ���!� [�در @  �~�� �	اد �V<0 �	رد �ی� �	اد A<ای� �#����، ��P د از	N ز @�ن��� 

د ��ارد، @  �b�²ه�A 0<ای� داروی� ا/���جآ���� آ  و��2ه�A 0<ای� آ��b ��ا��  ی� ه�  0 �	اد �	رد ���ز��ن در ی± وA 0 ��2<ای� و?	
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دار��.

�0 از ای �	اد �V<0 ���ز�����. �$�@ �ا�� @�ی� از �1�ف @�\ از ا��از� ��I 0� دور0 آ�د و ه��$ @  P	ر آ!�، ز��ن @�ردار و ا9�اد ������ @  ���دی

رض ��N	ا��  ��"� �	د. @��� ا�) �Z\ از �1�ف ه�@  ر2�ی) ا��2ال Z�ی#�� @	د. T�� دری�9) ���دی� @�\ از /� وی���� �� �	ا�� @  @�وز 2	ا

T	�  �A b�²<ای� ی� داروی� @� �� ±�nZ��C و ی� دآ�� دارو��ز �$	رت آ���.

 �ت وی������ ●C

  ای وی���� در �b�²$ آ`ژن ��\ ی� ²�I	ر@�± ا��� ی± وی���� ��!	ل در Iب ا�) آ  @�ا0 ر�� و �2!²�د P#��� @�ن �زم ا�).Cوی����

 ا�) آ  در �Z b�²$	�)، ����ونه�، ر@�طه�، 2�وق N	�� و ��n در�tو��Z ع	0،دارد. آ`ژن ی± �>V� 0 د��� ���� @�9)ه� ��آ) �� آ��. ای� 

ی�² از �����ی ���I اآ���انه�0 �	رد ���ز @�ن ا�).

�ات ���ب رادی²�Xا ��ا@@ @�ره� �mT ای� : ���I اآ���انه� از @�ن در  @�ره� و  �	���ه��ن P	ر آ   @� T<�) ز��ن،  له�I 0زاد /m��) �� آ���. 

�وز ا�	اع ��P�ن، @���ر0ه�0 [!#� و �$²`ت ا����@� از ?�!  Iر�@  @ ��اترادی²�له�I 0زاد ��"Xه\ ا�ت، @  آ�آ�#�� �ی) �� �	د. @  2`و� ای

� �	اد �����ی� ��� و ��ی� I�	د� آ����ه� از ?�!  دود ��e�ر آ�± �� آ���.g�

� وی���� ٢٠?��d ا�) @�ا��� آ  �s����ت ا�"�م ��� در دا�$e�� آ�#�یC �$�ن داد� ا�)، و?	د ��� � در ��`Z�N 0	ن @  ��nانC ��!� �	ل @

�� در ا9�اد ��e�ر0 را آ�ه\ �� ده�. /�� �����ن ژا��Z در �١٣m�� ت�`�Nوز ا� هnار ��د و زن @  ا�"�مs٢��� ا0 آ  @� رو0  در�B ا/���ل @

�0ر������ا��، دری��9 ا�� آ  �1�ف @��0 ای وی���� @� @�#	د ?�ی�ن N	ن در رگه� از @�وز ��T	!? ،@�  ه� دار���اد0 آ  ���²  /�� در ا9

�� آ��.

Nم ز����2) ا��0 از ���� N	رد�T، در��ن ��I و ��e$�Z در  وی���� در آb، ���دی� @��0 ای وی������qا�). ه� ��m� �ه�C�sN \ه�در آ 

 �Oا�� d!1� ،�]و�� ا�).@�وز @���ر0ه�ی� l	ن Iب ��واری�، ا�	اع ��P�نه� و @���ر0ه�2 - �#!] 0Xa� ¡وزی��وا�²�I �ی

● �#	د ای وی����

�0 از وی�������@ � ���ز دارد؟ @�ی� @e	ی�� آ  در B	رت و?	د @���ر0 ه�C0/��ً� /�� @� ای �aال رو@  رو ��� ای� آ  l  �	ا[�� @�ن @  ���دی

���N	رد�T و ��ی� @���ر0 ه�0 وی�و�� XI�ر � ،�e�N	� ،�Nد ز	و? ،(�	m2 �]و�، �$²`ت 2�n� @ د و	ن �� ��ی��� آ�#	د ای وی����

�ش ��Zا �� آ��.��T ��9ان روز @  روز د�#�ل Iن 2	ارض ���� از ای

!¡ ��ن Z	�)، آ�ه\ ��2) ا����م ز�Nه�،ای 2	ارض 2#�ر��� از: N$�² و ��T���² �	ه� ، ا����ب �� ، N	ن ری0n از ��I� N$± و 9!¡ 9

� m2	�) و ��n ا9@  #!A ه\ [�رت�آ ،bB�m� ب����0 @��� ، درد و اnن ری	N ،ن��I �Tد�nای\ وزن @  د��b آ�ه\ ��� (2	N) و ��زN	ن �

@�ن.

 �م و ا��m"� ��ن �� ه�، �b ��نC/��ً� ��م ا�²	ر@	ت را ����� ای�؟ ای @���ر0 �	ع ��ت ی��9  آ�#	د وی����� � ا�) آ  @� 2`ی�� ���

د��انه�، آ� N	��N ،	ن ری0n زی�?!�0 و آ#	دZ 0	�) �$��¥ داد� �� �	د.

�� 0 وی�����Nو ذ (N��  @ در�[ �آ  @�ن � ����دا��  @ �P�N  @ ارد	�  T<��  از ����� ایCز روزا�  @�ن از�زم ا�) آ  ��� ¡Z (��� 

�ی� �1�ف �	اد A<ای� (ا�	اع ��آ#�ت و آ!�) و ی� �b�²ه�A 0<ای� - داروی� /�و0 ای وی���P.د	� ��~� ،�

����� �N b�²	ر هTا ●

 �ی� ادرار از @�ن N�رج، ی± وی���� ��!	ل در Iب ا�)، ���	��) @� Iن ��در ا�)، زی�ا ���دی� اM�I �9ن @  را/�� Cاز �I"� آ  وی����P از

� از �$�@ ��م در روز ای ��د� �� 0>V	�B  ��� �	د. l	ن ای ���دی� �� �	ا�� @  ای"�د ���٢ �	د. ���دیT �!�� ارnع، درد ���² وه	�

ا���ل ��"� �	د.

● b�²�  l ه�ی� @��� ا�)؟
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 ²� و ی�Cاز �I"� آ  ���	� در 9��	���	ن [�صه�0 ?	ی��� وی����� ��ش Iن (ا��� ا�²	ر@�±) از ���ی آ����ه�ی� ���� ��P \ه�ا0 آ�@ 

��� ا�) آ  در ���"  2`و� @� آ�ه\ ����Pی� ��N�ری ا��m�د� �� �	د، در ا�	اع ?�ی��� ای �	ع [�صه� از ��ی� ²�I	ر@�ت ا��m�د� 

�M د�، در� @  د��b آ�ه\ N��B) ا���0، از 2	ارض��ش و ا���I 0ن، 2	ارض ���� از و?	د ���ی آ����ه� از ?�!  l�[� آ�ه\ ��Zا آ

T	ار�� Iن ��n آ���  ��� ا�).

��#Y : �#��ن

http://vista.ir/?view=article&id=271194

���5G�E و������

�واز0Z��!@  ��ه� ه�q	ن   �Tا  ،	� N�رج   ����ری از  �	ر0   d��P  �Tا

� @  ��ز�Tه� ��ا��ی$�، ���	ل �	Tو ا �ون @����P!#� از �Z�هe�ه) @�

�واز0 و ��	ل >��9 ���) @�ی� @  ��) ��I� ی	رشZ��!@ ،ر	ر �	1� ���� -

�N - 0	�#��� >��ی� ���) >  در @�زار0 9�و�N  �	د، N	�#��� را@

�وا�  را @ Z ن ر���I  @ (���� ی� و 2$� و�#���ی� @�ی� @� �N ان	����

b�� ی��ه� @	؟! ��$<�� \�I  @ �  �	el ر	ا0 ر���ن @  ��ی�د Iور >  @

 l ��اد د�) ه� ����اد دل @�  @ �� �وا�  ���m  و ��اZ� و?� @��� Z

��N	اه� @���، را� ر���ن @  Iن ای���د�T و ����) ا�)!

● @�غ روی�ه�

�� روی� ���� در @�غ روی� ��روی� و @¡! دی�وز در ا����ر ا��وز0 و ا��وز در�X

�� روی��X �� ���ی) را از @�غ ذه�) @�دا�) >��، و�� Iی� ه�ªا����ر 9�دا، و�� ��ی� 9�دای� �#���! ��له��) >  l$� ا����ر 9�داه�ی� ه

  < ��� N	اه� ��؟! از روی� @��ون @�� Iن >Z �ه�در �#� روی ���� �ه�ل روی�> �	دا�� �����در روی  < ����ش ه��� از را� @��� N	دت ه����

 �9�T د���I 	� �د� @�$��ن ا�) ا���I  $ت ه����O�< – ار>e@ [�م در را� �ا�)! @� ��� �Tد��در ?  ��2�و �" ��� ��M را @$!P !�����

�ا0 ر���ن @  N	ا�� ه�ی) ���1 @��� ی���� @  ه�ف N	اه� ر��� – @ �T– ا 	راه� � �رگوا[��)هn@ 0�ورده�م د����� �9�ا�	ش �

�ق ��ن در ا[���	A  � ،(روز0 ا� ��و �`ش �# (��P�] ،���1� ل	1�� ،�س روی�ه�!2!�� و ���	0 و... @$

���@ �Tا0 ز���@ ●

.���@ ▪ @  ز���Tات [��Y @�ش �� q�I  دار0 @�ای) ���ی

�ان را ��@���� و N	�N ���#	د��ن @  l$�$�ن ���Iی�.eدی ���#�	N ���� 0ر���@ ▪
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.���� ����0، ��ی� ز��N �T	دت را 2��� ��دا�#N�@ ان�eدی �Tاز درون ز�� �Tا ▪

� از �B �% ا�).��@ ،��▪ @  ی�د دا��  @���� >  ری���ن ��

�ی�، 2�N (#]	@�ن >  @� ����	د.�e@ ��Z �▪ از 2�[#) ا���نه�0 @� @�$�

�ان ����، >�>� از د�) N	دت ه� ��رود.e0 >  دار0 @  دی��N �Tا ▪

�ان ����Zار�� >  ��) در ا��#�ه��.eر دی��▪ @��gه� اX#�ت N	د را در ا�

� N	اه� ��.�Z ���� @� د�) B�دق @���، 2<اب >���b��� 0 ��>�� و دیTا ▪

.�▪ ه� ?� >  ه���، د��� را �I"� @�ان و �<ت @#

  e� ر را�Z ل	Z ا��	ارد، ������ b�2  ��I ی� وI�� رش�ر >� @  >�Z ل	Z ،دارد b�2  ��I ▪.دارد

� از Z	ل @e<رn�l �!�N  @ ،0ه� ��ر��.Tا ▪

� Z	ل و9� دا�)، Z	��اره�0 ��@� ��ا����.Tا ▪

● در ا��ق �$�ور�

��N	رد�اش /��ی) از @�[�ار0ه� دا�)T ن�زش د�����رe�0�� ر�IC�	دش رو0 ز�� دو�N  ��� @	د و ��Z را �Tد >  ز��	ل @������ ����N او .

�ا >  ه� q�I ��) ��ا�e��@ (� Iه� ��د و �Bای� ��زان N :(mT��� د>��، ��له� �I \�Z	��N >  ز���T @�ز0l (رگ داد و ��� ا�n@ 

#@ �$2 �Tو ا ($T اه�	Nز�ت @  او @�m� رزد	ت @�m� �Tد ا��د، @gV\ راIد�� @��رد ه��ن را درو N	اه� >< ��$� N �$2	اه� �����، >�� �

@I ی��#��� و �#B ،(�$� و Cر� �م @���ر0 >�د� @	دم @  @�ر ��$�)، ��l ��ه�[	رت داد و در ادا�  mT): ���ل 2$�� را >  ��له��2 0

 ��Z�ن ��>�د� ا�) و�Aدرو �@��� ($Z د را	N ��]وا ���l (��له�م ��� /�� Z¡ از 9�ش ��ن /���) ��lا�) ��	?  ��م >  ه�

���. N��� د>��، @  >��O�ت ���ا0 ز���T ز���	ی� ه�n�l ª >���ه� ا�) >  از N	اب و N	راÀ ا�9�د�ام و از ��دN �T	د در /@  < ��T	

�د�ام و�� او... ا�D ا< �Tم ز�����دe���� 0�ه� @  او�e<ا�� ام، در ���م ای ��له� N��1��  و B�د[��  @� ه���	N �@ �� 0ر�? \���$l ز

�د#����ار ���) ه� I  q�Iد�� ���2� ا/��س ی� @  رو���ا��ا�N  و N ��mT��� n2یn و ����م ذه ���  ه	���ر �� دارا0 [�ر�� �s!� و ���� 9

� T<ا��  و �	 @  �	 در ��B  ز���T ��ه� N	اه� �� و >!��Xر ا���	ه  ��� � ذه@ ��< ��� Iن @  ����2"�X�� 0ا�ت ��\ ����>����ا0 را @

���ن >  @� ��� روا دا��  ا�) �� ��T	ی��. Iی�� ���>��� ای ذه ���  ه	���ردار�� ����2 ا�) >  دا�O� از @��2ا��� ه��9 �

9�ی�� ا�)؟ I ��� �Tز��  ��B را در ���ن @��2ا�د� و @�� ه��@�ور > ���  ه	���ر /¡����) >  @��2ا��� را   ادا�  دادم >  ذه

�< �Tد ز��	N ن�� ���@�] �د�ای� و ا��وز ای �1	ی� @  وا[��) �$�� �	خP#�� ��ارد ��� @�ون ای>  ��	?  @���� ��له��) >  @� �1	ی

���ن N!� >��� و ه�	ار�ا�) @� �Bای� ر�� و ���� و @� ا��2�د0 را�% �1	ی� @�ور ��� را از ذه زدود� و @  ?�ی\ ��1	ی�0 زی#� را از N	د و ه�

  �N�ی ���ا�)، 2$� ا ���2 �1�2 �ار ���ی��. 2$� ا��� [�ر������ی��ا از �	ر ����ر و @� ای��ر و T<�) ه��ا�ای ?�`ت را @� N	د �� �

 N	اه� ر���. � ���	ا�� او را �  @ ��I�n"�� 0ا �	T  @ ��9 و 	��Z در �دا��، /� �T��.زم��@#�$� و ه�  n�l را از �	 @

n#� اد�	��N  !"� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=310118
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و������ د�

�ان ?	ان، >$��Nو [�رت @��� د �ه  qه��د0 در ر�� � � وی�����X~�

� ا�). ������ت [#!� �$�ن �� داد ��\��q�� ��e$ن دا��ی� �����?

�Xa� Z	>� ا���	ان  از   0��e$�Z وی���� در ��N) ا���	ان ه� و   ای

رو0  Iز��ی\   �@ دا�$���ان  ا��  �	?	ان ٩٩ا�)   ��Nد  ١٢ ��  ١J ���  

����� و?	د دارد� �P�#د0 ار� دری����9 ���ن [�رت @��� و �1�ف وی����

� �`�) ��ه�q  ه� و ا���	ان ه�@ �m�� 0��X~� 0ور�M د��� و >�#	د ای

دارد.

�ا�� >  در رژی� A<ای� N	د @  ��nان >��9�Nت د������ �یNI �@ �@�s�

وی���� د0 �1�ف �� >�د��، ر�� ��I� P#��� @	د� و از [�رت @��� @��ی�

در N	ن  د0   وی���� ��nان   0��T ا��از�  �@ @	د��.�I�ن  �N	ردار @٢E٠��Nد  

�ان >��� از�5E	?	ان دری�n�� ���9ان وی���� د0 در N	ن @�\ از �Nد �Bدر 

d!Aا ا��   �$� �$�ه��   ���I در  N�ص   (�`2  ªه� و  @	د�   ���#P  �/

�ا�� >  ��nان وی���� د0 در N	ن ��ن P#��� @	د� در ا�"�م �9���)�Nد

از  ��	ا�����  Y��� از  �ش Z و  دو  از ?�!   ورز��  ��@��ت � و  روزا�   ه�0 

�د و�!�2 ���ی�ی @	د� و از [�رت @��� @��ی� @�N	ردار @	د��.وی���� د0 @

�@ @�ن  در  �����ن >�#	د Iن   ����2  @ � T<ا��  و Xا ��ه�q  ه�   (N��

¥��$�  b@�] N	ن  Iز��ی\  �ی� P از  و   (��� ه��ا�  ا0   �Sوی  �O`2

  ���ر �� Iی��.ا�).���mT ا�) �	ر N	ر���، �	اد �#�� و �#nی"�ت @� @�گ ����، ���@��A Y از وی���� د0 @

	��Z �د��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131786

و������ د� و (�د(�ن
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 �B	�  < (ن ا��@ ���`� �m/ 0ا��ور0 @M اد	د0 از ?�!  � وی����

�� �	د @s	ر روزا�  در رژی� A<ای� ���N	اران، >	د>�ن و �	?	ا��ن [�ار

 b]ف روزا�  /�ا��د. دا�$���ان �1�e@Jن٠٠�د>	را در >  وا/� از ای وی����

و �	?	ا��ن ���Y از ا@�` @  @���ر0 ه�0 ���!� از ?�!  ���� ا���	ان ��

 �B	� �N	ار�، �� �	زادان   �@ در  د0   وی����  b��� از  ا��m�د�  دا���. 

.(��������ن ��>n �������� ا��ی

��� �����ن �������، ��� ��در وی���� د0 �	رد ���ز @�ن �	زاد را �~��

�ور0M ،Àد	< D�nZ �>��، از ای رو ا��m�د� از ���b وی���� د0 ��) ��

��ل، ا/���ل ا@�` @  @���ر0 دی�@) وTرn@ اد�ا�). �9� وی���� د0 در ا9

 وا/� وی���� دJ٠٠0رو������ �1m!� را اn9ای\ �� ده�. �1�ف روزا�  

��ل، �	�B  >�ر�����ن 2!	م �V<ی ١٠٠٠در >	د>�ن و Tرn@ اد� وا/� در ا9

1�ف �	د.� ���� ا�) وی���� د0 @� >!��@ ��qا�). ه�

[	��Z �د��]

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=120579

و������ ���63�4

�$V	ل دل  ��T<ار��   ��� �د@�ن � @��ی�  Z! ه�0    @  �Z Iدمه�    l  �ه

@�ی� از �1�ف   < 0��!@ �sN . ز����	��� �����0 وی��هb��1�ف ��

@�\ از /� Iن N	ددار0 �	د. @��g از ������ان @  2!) �$�`ت د��ان ی�

در  ���<��  nه��Z ��	�?�ت  و  �#nی"�ت  N	ردن  از  T	ار��  �`ت $�

  ه���� ی� �1�ف زی�د c���I/���>  ای ���@A Y<ای� ����>���� وی����

  ای"�د >��. >�#	د وی�����@k	��Dه� ���	ا�� در ������ان >�#	د وی����

D�����	ر �9I�ب دور ه از  وی��I �S�ی� >     @  ا�) در ������ان ��� 

@ و?	د Iی�.
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���ز �	رد   ����� �	اد  ���	ان    ��B A<ای�    ����@  Dی ر2�ی)   �@ ا�� 

�د. ��9 @�ی� @  ��nان >!��� دری���9 > < ������ان را �� /� زی�د0 ����

���	� ���ار �1�ف Iن در ������ان @  ��nان �	�B  ��� ���ر�� �	? 

�	د. 2	ا�b ����د0 در >�#	د >!��� در ������ان ��\ دار��. از ?�! 

�اتXا ا���	انه�،   ����	@��� >!� ه�،  >�ر   ،���!< رود�ا0  ?<ب  ��nان 

� و @� داروه�، >����>� و >��9 �#	دن �1�فeی��� ی@ 0>V� اد	� b@����

 ا�) ���ز��#���ت، در B	ر�� >  �#���ت @  ���ار >��9 �1�ف �$	د ��

@�ی� �	�� D�nZ و ��� @��� >  ا�#�  �$��¥ Iن !< b��1�ف ��  @

�د.�T رت	B  ی>V� ¥1���

��#Y : روز���  >�رnTاران

http://vista.ir/?view=article&id=121969

D"��و������ X�Gت 

�	رد ه�0   وی���� و   ����� �	اد  @�ی�  >	د>�ن  دار��   ����2 ���11�ن 

و  �	�� �#���ت،   �eدی و   ���  �����  ���#P �	اد  از  �V<ی    �@ را  ���ز��ن 

�غ، ��ه�، T	�) و ��� ��غ، ��ن و� ����� ���tو��Z اد	ز�، ��ت ��ی"n#�

�ح >�د ای ا�)s� ان	� �� �>  در ای�" ��ا	� �ور��. ا��ت @  د�) @�`A

Z��% ای �	ال دار��؟  ���ز  وی������  ��b ه�0 �   @ Iی� ه�  >	د>�ن    <

�و�T ز دار�� >  در��� �����0 وی��ه b�����m ا�). ���� >	د>��� @  �

.����e@ ار�] �ه�0 زی

) >	د>��� >  @  B	رت ���	ل A<اه�0 ���� و ��ز� �1�ف ��� >���.١

� >  @  ا��از� >�A �9<ا ��� N	ر��.٢�Tاد�) >	د>�ن ای

� در ٣Tا �ًB	1�� ،ار�� دار��	T 0�ر0 ه�@�� �ی ��I b�#] از �n� 0�ر0 ه�>  @�� ���د>	ن) >����د>	<  @  �/�ل در��ن @���� (/��ً� [#b از ای�

��b ه�V� 0<ی  ی� @�ه��، @� D�nZ �$	رت >���).�

J.����) >	د>�ن �9��� >  @  ورزش ه�n�9 0ی�� ��) �$V	ل ه

E����، و[) >��9 @�ا�I 0�د� >�دن A<اه�N 0���e) >	د>��� >  @  ��nان زی�د «A<ا�I 0�د�» �1�ف �� >���. ���	ً� وا��ی�� >  �� >�ر ه
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��ار�� و @�$�� A<اه�0 @��ون و >� ارزش را �1�ف �� >���.

 ا�) @  Iه ���ز دا��  @����)، رژی� ه�0 @�ون �#���ت5���) ������� دار��) ی� رژی� ه�A 0<ای�) >	د>��� >  �T�ه�	ار ه!< b�� (���ز @  �

.�eدی

٧ �� �	د و �	اد ����� را از @�ن Z�À �� >��.) >	د>��� >  از �	����� ه�0 >�@����T)�زدار( ا��m�د� �� >��� >  @�2 >�ه\ وی����

● وی���� ه� و �	اد ����� �	رد ���ز >	د>�ن

:  @�9) ه�، ا���	ان، Z	�� (���l ،$� و ����� ای��� �� �	د. @���ی ���@A- وی�����N�� 2 ر�� و�@   2#�ر��� از ���،YA وی����

�غ و �#nی"�ت زرد و ��ر�"� ����� ه	یC، >�و و ��d ز����.� ��� ،���Z

:  ه���� @  �	N) و��ز، �	��� ا��ژ0 و �`�) ����� 12#� وB١٢ و B5 ،B٣ ،B٢ ،B١ ای وی���� ه� >  ���b وی���� B- وی����

��غ، ��ه�، ��� ��غ، ��� ،(�	T ر��� از�2# �ه ��� .���< �� D�< �$N�N Y@	ب ای وی����l.�ی	و � ��@	� ،���Z ،b�?I ،

:  2#�ر��� از ��>#�ت، �	ت 9���< ،�e	T ،0	C ? �`�) ��ه�q  ه�، @�9) ه�b1�� 0 و Z	�) را ��	ی) �� >��. ���@N Y	ب وی���� C- وی����

�و>!�.@ �!< ����� n#� ت�ی"n#� و �e��9

: ���ر وی���� D- وی����� Y@��� از .��< �� D�< ��� ?<ب >!��qو ه� �، د��ان ه�ان ه	ر�� ا���  @ D(��� و ���Z ،� �� �	ان @  ��

 ��ه� ����A n از وی����Aغ و رو� ا�).Dا��ر� >�د. زرد� ��� �

 ،(��� ،���Z ،�����ل ه���A 0 ��� ا�).- >!���؛ @  ر�� >	د>�ن و ��N) ا���	ان ه�] 0	�� .��< �� D�< 0�I Y@ن ��Z بI و �ی	�

n@ در دوران �ور0 ا�). >�#	د IهM ر���@ ��	N 0�ل ه	ا0 �!��ان (>  در ز��ن 2�دت- Iه؛ ��ه�q  را �� ��زد و @�Nا0 د�@ �Sوی  @ ����Tر

(�	T ،��n، @	[!�	ن، ا��m�ج، /#	@�ت و I�	 @��را��ه��  ���ار0 از N	ن N	د را از د�) �� ده��) @���ر زی�د ا�). ���@N Y	ب @�اI 0ه] 

ا�).

9�ز��ان N	د وی���� �� ده�� @  ���ت زی� �	?  دا��  @����.  @ �Tا ●

�`ت ��� N	ر��.١� b�� را ���I ) وی���� ه� را دور از د���س >	د>�ن [�ار ده��. @��@�ای

�ا >  ا��m�د� @� /� ���b ه� @�٢2l ،���< 0ددار	N �ه b�� ای"�د ���	��) �� �	د.) از �1�ف @�\ از ا��از� �"�ز �

9�ز�� ��� از داروN 0��B ا��m�د� �� >��، ا@��ا از D�nZ او در@�ر� ��اbN داروه� @٣ �Tا (.����� وی���� ه� و �	اد ����� @�

Jی���	0 ?�ه 9�ز�� ��� ��� �	ا�� از ���b ه�0 ��یY ی� [�ص ا��m�د� >��، از وی���� �Tد� >���.) ا�mا�� 

E.���<  ���  ��Nرا از دارو �ه b��� �ً��/ (

5.�����d ��ی��ی  وزارت @��ا�) هl�) از ���b ه�ی� ا��m�د� >��� >  دارا0 @

) @  ���ر� �"	ز وزارت @��ا�) ���b ه� �	?  دا��  @����.٧

) ��م ��>) �	���>���� و وارد>���� ���b @�ی� رو0 ?�#  و @��  @��I 0ن درج ��� @���.٨

� در ر�� [�0 >	د>�نX	�  ی>V� ●

 ا�) در دو ��/!  [#b از �	�� (��/!  ?����) و Z¡ از �	�� ی� در ه�� دو ��Ys ا�m�ق @���m. در دوران @�ردار0، ��در ��\>	��ه� [� >	د>�ن ��

b� و ا�����ل دN����ت در دوران @�ردار0 @  ر������ در ای @�ر� ایm� �� P  @ ،��<	ر0 >  �1�ف ��>��9 ریV�n<0 ه� ه��ا� @� �	���ن ا�

 b���A b<ای� و ا?���ب از ا�� �ور0 ا�). 2`و� @���>��9 و >� وز�� >	دÀ در ه�e�م �	�� �� ا�"���، @��@�ایM درا���� ��l 0ا�و ��e�ر @

 ه�Aه� و رو�� �@�l در �S، @  وی�ه �@�l d!Aور0 (>  در ا�M ب�l ا��� �T 0�ه� و?	د دارد)، @  ا��g�م ��lی ا���ا��ژ0، و?	د ��lی

 ه� و?	د دارد) @�ا0 ر�� و ��	 >��9 >	د>�ن �زم ا�).�tو��Z ن���N�� ور0 (>  در�M  ���I

�I 0�م ا���ه�ی��� دا��  و در ���"  ���Z (�m�< ���I �tو��Z  < ی��اه>A ت�� ���	P ف�1����� Àد	ا0 @�ن >��ور0 را @  /� >��9 @M  ��

www.takbook.com



�@� زی�د0 دا��  @��l  < ی��اه>A ف� ه� در /� ���ز @ ����، @  >��0 ی� �	[� ر�� >	دÀ �� ا�"���. ا�#�  �1�tو��Z د	� �� d?	� n�� ��

�b ��ز N	اه� @	د. 2`و� @� ا��ژ0 (>  @�\ ���� $� ���I ا0 ر���@ از Iن از >�@	ه��رات ه� ی��� [��ه�0 ��د� و@�ن >	د>�ن ���� و ه��

 (>  ای �  @  ��م در�) �V<0 ه� ����N  �� �	��) د�tو��Z و �@�l د) و	� �� ���� d<�ری�9) >��9 ریV�n<0 ه�0 ���!� ی����

�ور0 ا�). ��\ ��lی ریV�n<0 در �M ن�د>	< d���� �9 و�ا0 ر�� >�@ n�� و ا�`ح �ه  ر�� >��9 >	د>�ن ����N  ��� ا�) ا��وی�������

� و >��0 ر�� >	د>�ن دارد، ه�	ز �$�¥ ���N�� را در ��X�� �ی�$�@ ���I از Dام ی�<  ��). >�#	د رو0 )/�� >�#	د ��	�� ی� (��mN درای�

 � ر�� >	د>�ن ��\ ����N  ��� ی� دارد.A>�ه\ ر�� [�0 >	د>�ن ��\ دارد. >�#	د ��	�� �� ��ی� وی�����N�� در n�� و ی� ���!< ،، Iه

ً̀ ه�e�م>�#	د رو0 �� /�ود زی�د0 @  ��>��9 @	دن Iن در رژی� A<ای�، ?<ب ��>�I �9ن از رژی� A<ای�  ی� ا�N`ل ?<ب و از د�) ر�9 رو0 از @�ن (��

�ی� �� >  و?	�� ����Mان و	د ��ی� رو0 @  �2	#�< ����ن @�] bدارد. در اوای �e��� �I  1�$ن 2#�ر��� از >	��ه� [�، >�� ر��ا���ل) @

�د �����N و @��!�2 ¥�� ،���	Z ت�`�Nد ای���، ا�� ا����ی�. >�#	د رو0 /�ود یD �	م از�Aد @�ن (@  وی�A �Sد ?���)، ا�N`ل �2!

 b��2 د� و��� ������، ١5?���) د��� را �#�` >m�� ��e0 د���ه (�	m2 از �Bو ١٨ در �ری��ا@�` @  � �B١٠ در���0 ا���ر0 ه���@ �Bدر 

� ر�� >	د>�ن» در د��� ��@	ط @  >�#	د رو0 ا�). ا�#�  >�#	د٢٨ ��!�	ن) از �	ارد ��گ و ٨/٠ در�B (١/Jا�) و در �"�	ع �N��» رد از	ن �	�!�� 

�، /#	@�ت، �nVه� و A`ت >��b.��ی� ��در ا�) و اd!A �	ارد >�#	د ��mN و ��	�� ا�). ���@Y ��� رو0 2#�رت ا�) از T	�) ه

� در ���@!  @� >�ه\ ر�� >	د>eای� دی>A 0�ه b��� ا�). د�ی!� و?	د دارد >  در�$�¥ ��� N	ردن A<اه�0 /�	ا�� @  ه��ا� �X	� ن�

���) ��nان ر�� >	د>�ن را @�#	د �� @�$�. اn9ای\ [�!< Y#�� �ی��@)  ��ای� �1�ف ��� �g�@ ل�از � ��Zن ژا�ا�	١٩ ?E٠ �١٩٧٠ � @ 

�م در روز) ��@	ط @	د.5٠٠اn9ای\ ���ار >!��� دری���I ��9� (از >���ی ���ار دری�9) در د��� @  T �!�� 

N 0ای� در ا@��ا>A و �����0 وی��ه b���د���� >	دÀ @  او داد� ��� @��� ه� ���>�#	ده�A 0<ای� در دوران >	د>�، /�� در B	ر�� >  �

��b ه� � �N��0 >��. در >	د>�ن «ازر�������»، دادن ی�� ی� @�T	!? ه� [� او��	ا�� از >	د از�	� ��  �B	�  �� ��lا�� ��	اه� دا�)، @!�X��

1�ف A<ا در /� ����دل و ����d و� ،��� ��و� ه�A 0<ای� ه��ا� @� ���b ه���0!	ط ���b ه� ا��m�د� �	د. @� �	?  @  �s��d ذ>T م�از �� 

A 0<ای� /�و0 ریV�n<0 ه� @  1N	ص درA<ای� >  از �	� D�nZ 0	�B  ��� ا�)، @���ر ��� ا�). @�ی� �	?  دا�) ا��m�د� از ���b ه�

>	د>�ن @�ی� @� ��� D�nZ ���1¥ ا�"�م �	د.

��#Y : روز���  ا��2�د

http://vista.ir/?view=article&id=350153

و������ و ا�Xح ��رد ���ز در دوران -�ردار�

���#P م�در و ا�"�� 0 ?�� و ���9�@  (�`� �m/ 0ا�@ وی���� و ا�`ح 

���ز ه����. وی���� ه� و ا�`ح در ��	� و �#nی�� �9���) ه�0 @�ن �	رد 
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و?	د دار��. وی���� ه�0 ��� �	رد ���ز دوران @�ردار0 2#�ر��� از :

�ی ��\ وی���� A● وی�������� : Aو nV� 0���	!� b��� در �$�X�� ، 

 ��  l$� ا�). وی����#�Aگ��غ ، �#���ت ، �#nی"�ت @� ��� ،�e? در 

�#n و زرد ر�� ����� ه	یC ا�).

، @�2 ��	ی) ����� ای��� ��در �� �	د. @ C : وی���� C● وی����

@�ردار� 0	�B  �� �	د. ������ت �$�ن 2!) �1�ف Iن در دوران  ه��

 ��در درCداد� ا�). >�#	د وی���� @�2 اn9ای\ 9$�رN	ن  �	ا��   �� ٣

 � @�ردار0 �	د. �����ی ���@Y وی����NI  ه��Cاع	ص ا�	@�1 �ه �	�� ،

�>#�ت و �#nی"�ت ا�).�

● ا��� 9	��D : ی�� از �����ی وی���� ه�، ا���9	��D ا�). ���ز @  ای

وی���� @  د��b اn9ای\ /"� N	ن ��در اn9ای\ �� ی�@�. >�#	د ای وی����

�	ا�� @�2 ای"�د ا�N`�ت 12#� در ?�� @�ردار0 ��  در ه�m  ه�0 اول 

، ���� n#� گ��	د. ا���9	��P  @ D	ر ���2 در ا�	اع �#nی��0 دارا0 @

����ل و?	د دارد.Z و �!< ،	#�

● ا�`ح ��� �	رد ���ز در دوران @�ردار0 >�ام ا�)؟

��� Iن در ��N) ا��!) و ا���	ان  \�� b��د   @  ���!< :���!< ▪

�0 از Z	>� ا���	ان در ��در، ی�� از �����ی ا�`ح �	رد ���ز در دوران @�T	!? و �ردار0 ا�).ه�0 ?��

��  [�@b �	?  ای ا�) >  ����m��  ��دران @  ��nان >��9 از �	اد A<ای� /�و0 >!��� ا���،���Z ، (��� ، �m�د� ��� >���. >!��� در ��

��ه� ��ردی و >�!�� و?	د دارد.

��#Y : وب ��ی) >	د>�� 

http://vista.ir/?view=article&id=72946

و������ و �Sو��n -����8 در��ن ?h3ا��6

�@� I�nای�   !@���  ه� و ورزش �����ی را� �tو��Z ا��m�د� از وی���� ه�، 

���� �0nV ا�) آ  @  ��ریC �!	ل@ b�!�� 0�ری��و @��n? �ا�). I�nای�

ه�nV� 0 را دl�ر ��گ �!	�� �� آ��.
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�وز ای @���ر0@ �!Bوز �� آ��. 2!) ا�@ 0nV� ت�`�N12#� و ا �O`2

�X	�  �ا�  درای  0nV�   �²�  �����  bا�	2  �N�@ و��   ،(���  ¥�$�

 @���ر0 ���2� از �  ای از �5٠� JEا�).  ����e ��	ر �� آ��.   5٠

ی�@�. �O`2 ای @���ر0 آ� ��ن �2!²�د �nV آ�ه\ ��  ��@  @ �e���

/�n�  �9دی± و آ����ن /�آ�ت ا�) آ  ا�2�ل ��¥ @� ��دی� B	رت ��

�د و @  ��ریC ا�N`�ت �����N @  و?	د �� Iی�.�T

@  B	رت @�ن   C!9 �ی���� و  در ادرار ���  ا��N�ر0   �@ 9�د دl�ر  �ا�"�م �

�N$± ��ن ا��ا���، Z�ه� @  ��اغ @���ر �� Iی�. در 1N	ص در��ن I�nای�

�~آ�� ���11�ن ا�).  ه� و وی���� ه� �	رد �tو��Z ا��m�د� ����d از 

.���@ �X	� 0ر���@  ��I� ������� ز���T @�ون ا���س و ورزش �� �	ا�� در در��ن ای��qه�

²  @�$��ی ���ار آ	ر��� در Z	�)ه�e��� آ  ��d را Z	�) �� آ��� @� د�) N	د، ��د� ارز���� و �Mاآ���ان Iن را دور �� ریnی�I ل�/ .�

 ��  �B	� 0ر	��و9Z ،�eرت دی�را دارد. @  2# آ�� آ  ای ��	� را /��� @� Z	�) @�	ری�. ��dای ��	� ا�). Iب ��d آ���ی ���ار آ	ر���

��ا0 ������ ه� از ای �	ع ��d ���  �� آ���. ای 2�دت 9@ d!Aا�) و ا ���خ ی± ��	� �"!�d�� ا�ه��e، ی± ر�9�ر آ��` 2!�� ا�)، زی

�خ در���ی�  @� ��d زرد و �#���I n اآ���ان @�$��0 دارد.�

�?����Z�ز، زA�ل ا�N  و... از ?�!  ��	� ه�0 دارا0 آ	ر��� ه����. I ¡Zن 2#�رت ���وف آ��` ا�� ،d�� ردن ی± �2د	N س 2!�� دارد و�

�0 آ��.�T	!? ±�nZ ds�  @ ��� ار>T دن�ا�� از ا�9	ن �� �I (�	Z �@ ن ه�I خ و�� d��

0�9�ی�� P�ه

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=84717

و������ ه�

 ���� �$��amines @  ����0 /���� و vitalواژ� وی���� از دو >!�  

 < �������� دارا0 ��>�#�ت I�� ه��  ���I �ه �l  ���م وی����Tا .���

�>�#�ت� @  ���ار و ��nان >� در رژی� A<ای� ا������ ا��m�د� �� �	د. 

� در رژی� A<ای� @  ��nان >��9 وTا ��	� �� �ه I�� �  <��b وی����
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��ر �� �	د.�I در @�ن ���I د	ات >�#�Xا ��	ف �$��زم �1

● 9	��D ا���

�ا0 �"�	2ٔ  وی���� "ب"@ �e0 ه��ی�"@ d!A) ا��	9 �ا��� ی D��	9 واژ�

��ر �� رود @��رت در A<اه� و@ �ا��m�د� �� �	د. 9	��D ا��� >  @�$�

@�ن ا���ن ی�9) �� �	د و اB  @ d!A	رت ���A b<ای� ا��m�د� ��

�	د.@s	ر 9 ���#P	��B  @ (	رت ��>�#�ت �����ی� �	?	د ا�) و 9	��)

bذی d��s� در  @�ن �9�ل �� �	د.  در   ����	@��� �	?	د در A<ا Z¡ از 

b��9��� >  در @�ن ی� در A<اه� �	?	د ا�) @��م "9	��)" و q�I  @1	رت �

. ����� �� " D��	9 ان "ا���	د @��	د� �� ��mا��

�ات >�#	د 9	��D ا��� :Xا ●

A<ای� �� �	ا�� ��"� @  >� ��ن ��nان 9	��)>�#	د 9	��) @�2 @�وز @��N ��ه�"�ر0 ه� �� �	د.@s	ر���ل در ا��!� ه� >�ه\ ?<ب در رژی� 

ی�@� ا/���ج @�ن @  9	��) اn9ای\ �� ی�@�.ی�D	د. در ��ایb�� �s @�ردار0 و ��P�ن >  ��nان ����� @��0 �!	��� و ���@	���� اn9ای\ �� 

.��< �� D�< د	#�< �0 �"	یn دارو @  ای�

 در����ات >�#	د 9	��) درا���ص ��� Z�ی� �N!� �$�¥ �#��� ا�� ��nان ه�	��Xا�) ا ���0��@ ��� N	ن اn9ای\ �� ی�@� و ��

�د. و[�� در ����� @��0 �!	��� در �nV ا���	ان �T �� ار�� >�#	د 9	��) [�X�� (�� ���	!�0��@ ���، 9	��) @  ا��از� >��9 �	?	د �#��� ��

 � 2�د0 و ���اد ��I� >���  ��� ا�� �!	���0 [��N n	ن اn9ای\ �� ی�@�.ای�A ن	N 0���	!� را ��	N �< ع	�megaloblastic �ی macrocytic�� 

��Nn	ن /�ود ] 0���	#!T ل	������� n�@��N ¢	ن اP`ق �� �	د.l	ن �2] 0���	!�  @  < �����Jد	ر >�#�XI �� �$< �� ل	P ��� ��l (ا� ��� 

 ��	N �< ) و��	9megaloblastic  @ �� @  >�ه\ ���ار ا>��Sن N	ن �� �	د و ���ی�� ��""�� ��	N �< ��l (9�$�Z.د	� ��وز �$��  ��ه@

�د�T و >	�e�9 و >	��� ��ن �m¡ �� �	د.��� ا�) در ای�"� ا��ر� >��� >� N	�� >  ا�ز >�#	د و �9� 9	��) @	?	د �� Iی� ه�����ه�0 ا9

  رخ �� ده� و Iز��ی$�ت @�$�� و >��!��0 �زم ا�) �� 2!) اN �< �!B	�� �$�¥ �	د. @s	ر >!�N �<B١٢	�� ا�) >  از >�#	د وی����

 n��� ا��� ، در D��	9DNA و RNAان اه�	ا��� nV� ن در	N n��] 0���	#!T  @ دادن b����ر0، در ر�� و @�ز��ز0 �!	���0 @�ن و در �@ (�

Nا d?	� (ا� ��`��� در ���� ی� رود� ��� ی� @�N �< 2	�� ،دارد و @  9�ای�� ���@	���� ���I	 ا���ه� >�D �� >��.>�#	د 9	��D ا��� ��

 ،���m ��ن ��یY �	ه� �	د.B١٢>�ه\ وی����

�`ت دوران @�ردار0$� ●

	l (س ا����د. ��nان 9	��) @���ر /�T �� م�ا�" ��	ت �!������\ ���� راRNA و DNAن در ���d12 ¥�� n: ر�� ?�� در ���م ��

nV� در ��`�$�  @ �"�� d12  ر�� ����<.��< �� �mایNTD¥�� �وز �$�`ت و���N در �	�� ?�� �� �	د. ای@ 2�@  < ��	� �� ((

� @���ر0 (٢٧ ا�� Z٢١¡ از sN.رخ �� ده� ،�����دن A<ا @� 9	��D ا���NTD روز ، ز���� >  ز��ن ��	?  @�رداری$�ن ��< ��A از b#] ��) در ا��ی

 در�B ای @���ر0 ه�e��� >�ه\ �� ی�@� >  ز��ن ی١٠٠D ا�� 5٠یD در هnار ���� زد� ��� @	د. ���یI Cز��ی$�ت �1�د�9 ، �$�ن �� ده� 

���یC ای Iز��ی$�ت و �s����ت در �	��  �`������ [#b و @�� از @�ردار0 2`و� @� رژی� ه�0 ���	ع از ���9 b	��D ا��� ا��m�د� �� >���. 

�ی�� ��>�� �	>� �� >  ���م ز���� >  ا/���ل @�ردار0 در ��I� �� @��� روزا�  �ImcgJ٠٠ !�"�� 0nV� 0�ری��از @�� �ف >��� �� 9	��D ا��� �1

NTD.د	0 ���T	!? 

دار0 @�ی� @  ��nان >��9 در @�ن ��در @���. l	ن در@  ���م ز���� >  در � @�رور0 ه���� ، �	�B  �� �	د l	ن 9	��D ا��� در ��ا/b او��  @�ر

� �A��د @� ای���ل، 2!��T �� رت	B �9د�0 و �1nری  ����� 9	��D ا��� >��� از ���� از ز���� >  @�ردارا��ی�� �N!� از @�ردار0 ه� @�ون @�X�� د و	
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�و0 �� >���.�Z b���ر ا	و د��  �B	� �� �	�� از ای

�ا0 >�ه\ �	زادا�� >  از @�و �	�� @  @NTD �����د� >  @  �	?I dن ����� ��1	�ت A`ت١٩٩٨ ا��ی�� در ��ل FDA �#�` ه< YMرا و ��	��] 

 2`و� @�q�I  در @����  A<ای� روز��� ا��m�د� �� �	د،mcg ١٠٠@�ی� @� 9	��D ا��� ��A �	��. در ا��ی�� ��nان �	رد ���ز 9	��D ا��� /�ود 

�l  ���ار0 @�$�� از ای ���ار �	�� ا��m�د� @�\ از ا��از� >�رN��  دTزد� ��� ، ا اران ، ���� �� �	د.����

�`ت @�ردار0 :$� �● ��ی

�`ت و ��ه�"�ری��� 0	�� ��g2 ¥�� b	 و �$�`�� در [!d و ��9��� ا��$� �9	��) >��9 از ��ی��l  l�T0 �� >��. ا��T	!? n�� ء�g2ام و ا

�`�� ه����� $�NTDزودرس  @ � >�#	د 9	��) در @�ن ��"��q. ه����) در @�ن �� @��	د 9	از >�#  < ��$� (@�X  @ زاد و >� وزن	ن ��� 

 D��	9 b���`ت �#12 @�ا0 >�ه\د��� ��Iن �	زاد �� �	د. @� ���م �s��#� >  در ای�"� ذ>� �� �$�¥ �� �	د >  �$� �ا��� 2`و� @

�ور0 �� @���.M ر �زم و����ات دوران @�ردار0 @sN ���ی

�P�ن� ●

� �� ر�� ��P�ن از ���) ه�0 @�\ از /� ��@DNA(!�@ .د	د �� ��ای" �ژن ه ��Nو و d������ (��Mاز و ��qدی�� ا�� و ه� d��I  < ی��ه

 n��� ) در��	9  < ���� \��DNA , RNA 0ز�ز��)، @��	ا0 ?<ب 9� ا�) @��� ��< �� �mای DNA.د��T ار�] ��X�� (�� ،0 ژن���ا ��qو ه� 

 b]ف /�ا�1�Eت�ی"n#� و �ه �	ه\ ده�. ���ن را >�P��ی ��#Y 9	��) �� @���� و �	ع ��	� و �#nی"�ت روزا�  �� �	ا�� ��	ع @���ر0 ���@ 

�P��� @��ی� دار��.� �M �Xا

 nV� ، 0��P�ن رود� @nرگ ، را�) رود� ،ری ، ��  @ �، �	زا����� و ���  �� �	د. �s����ت و�s����ت �$�ن �� ده� >�#	د 9	��) ��"

n@ ن را�) رود� و رود��P��  @ �"�� �����رگ �� �	د.Iز��ی$�ت �$�ن �� ده� >�#	د 9	��) ا���ً� در ا�

� ���q��Z و Xن را�) رود� �#�  ا�P��0 از ��T	!? ) در��	ن را�) رود� و ���� : ��\ 9�P� ، ژ��� و �V<ی  �� @���.��@ b@����

� n�� ��� ?<ب 9	��Z (�ی� @��� و �	اد ا�Tن �� ده�� ا�ت �$�ی$�ز�I ه�ات و�ر>!� ، �$	s@ن رود��P�1�ف >�� , ا���ن �#�` ��ن @  �

.���< �� (��N) د��	9 ��اn9ای\ �� ی�@�. @s	ر>!� �	اد ا��!� در ?<ب و ���@	��

� ا@�` @  ��P�ن رو�JE٠٠٠$�ه�ات �$�ن �� ده�� @�\ از sN ن و��1�ف �� >��� ا�� b�� از ��دا�� >  @�\ از دو@�ر در روز ا�m� دو ���I د� در

�P�ن را �� اn9ای�. @� ا� �sN ، �< انn��  @ (��	9 د و ?<ب�زی b��ا@� �� �	د. �"�	ع ا�@ < �B�در ا�� b�ی و?	د �1�ف @�\ از ا��از� ا�

) �1�ف �� >��� ا/���ل ��P�ن رود� در ای ا9�اد >� �� �	د.5E٠mcgروزا�  ��	9 

�0 از �s����ت و Iز��ی$�ت �$�ن �� ده� >  �1�ف ا��b ا/���ل ��P�ن ��� � Dن ���  : ی�P��ا��Nای\ �� ده�. اn9ا �����N را در 

1�ف �� >��� را >�ه\ �� ده�.Iز��ی$�ت �$�ن �� ده�� >  اn9ای\ �1�ف و?<ب 9	��) ��P�ن ���  را در N�����ی� >  ���#� ا� b��

1�ف �� >��s�٨٨٠٠٠����ت @�\ از � b� N�����ی� >  روزا�  >��� از یD ��	ان ا��@ �P�#ن �� ده� ار��ر �$����Z د	ن ���  و?�P�� �@ �

1�ف �� >��� /�ود � b� 9	��D ا��� �1�ف >�د� و ا/���ل ��P�ن ���  را ��#) @ ��mcg 5٠٠ارد. در/����  ای N�����ی� >  روزا�  ی�#�ر ا�

1�ف �� >��� ، @  ��1 �� ر�����.mcg N٣٠٠�����ی� >  روزا�  � D��	9 

● ���@A Y<ای�

�ت A<ای� >  از A`ت ���  �� �	�� و @� ����#nی"�ت @��Tار (@�گ ه�9 ��A Y#�� ( n#� 0	��@ �� (���� I .ب ��	� ��>#�ت ،ُ@�$ و /#	@

�ا0 9�اه� >�دن 9	��) �� @����.@ �@	N ر���@ Y@��� ��	� �� ف�1�  ���#B 0ا�@

�0 از �	اد0 >  ����ر از 9	��) �� @���� @���ا� ��nان و /"� 9	��) �	?	د��ن @� وا/�� Dا0ی��) ��� ا�� . @�� ��م در ?�ول زیTو���� 

��"	 >��� .www.taltif.comاP`ع @�$�� از از ارزش A<ای� >  روزا�  �1�ف �� >��� در ��ی) ? 

�م)Tو��▪ ��د� A<ای� ��nان �1�ف /"� 9	��)( ��
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/#	@�ت A<ای� >  از A`ت ���  �� �	��

1�ف ��$	�� ا ��	ان �  ���#B 0ا�@ �J٠٠-٢٠٠و @� ��

�م(ا ��	ان) ٢E٠اب ��	� ��>#�ت T٨٢

١٣١ا��m�ج ��Z  ½ ��	ان 

�١٣١�رl	��Z  @  ½ ��	ان 

�2١٧٩س ��Z  ½ ��	ان 

Lima ان	�� ½  ��Z 0��@	� �2	� ٧٨

  � 9)	��D ا���(*�٢٠�ن ا �

 (9	��D ا��� )*Z5٠���� (ر��  9����Z (�e  ا ��	ان 

 (9	��D ا��� )*5٠@��C ا ��	ان 

�م @  <  !A� FDA ١٩٩٨* از ژا�	ی  ��ل T	!�< ��0 از d��I ه�0 وارد� @  ر��  12#� ه�T	!? 0ا� ، ا��ی�� ا2`م >�د ، @�����  ، �����

 �م 9	��D ا��� � ��ِA	�� J..١) و Iه ��A �� ���� دو@�ر� @� Bری#	9`وی ( وی����e�!�� 

�0 از >�#	د �	اد A<ای� و ی� ���� >�#	د �	اد @  �	اد A<ای� ا�T	!? 0ا�@  < �!��9�ای��0 �	اد A<ای� را ���A	اد � �P و در ��	9  �� ��M

�م 9	��D ا��� @�ا��A 0 ��ز0 ���� زد� ��� ا�).��١٠٠ ��ز��، ا�����م @�\ �� T	ی��. روزا�  /�ود Tو���� 

��!��� ●

<���b 9	��) ، ا��� 9	��D �� @��� >  در ا?nاء ��>�#� و ی� ��1	�ت �� b�9�م و � �#� ����� ب- >��!�¡ و �	��� وی���� ی�9)�����ی

��  و �"	یD�nZ n ���ز دارد.��١ �	د. دُزه�0 �  @ ���� ی� @�$�T �!�� 

) �� ��ه�)5E● ا9�اد �� � ���  ه� و �

2J٠٠`و� @� رژی� A<ای� ��A از 9	��) ، روزا�  ����م ا��� 9	��D @��	ان ���b �	��� وی���� �"	یn �� �	د l	ن ��nان ه�	��Tو���� 

N	ن @� اn9ای\ � ، @�� �� رود.

http://vista.ir/?view=article&id=225898

و������ ه�

 ��I ●A�ی� @� وی����

�@� ا�). ای وی���� @  دو B	رتl ل در	!�� ای وی���� ی± وی����

و?	د دارد

▪ ر���	ل : آ  ��9 در A<اه�0 /�	ا�� ی�9) �� �	د
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▪ آ�رو� : آ  ه� در A<اه�0 /�	ا�� و ه� A<اه��T 0�ه� ی�9) �� �	د.

�ددT ���Nن ذ�@ bNا�� در دا	� �� �@� , ای وی����l دن در	ل @	!�� (!�@

(��	��� �دد. ایT (��	��� d?	� ا��	ن ���I ف @�\ از ا��از���<ا �1

,�Tرد	N ��@ , دل	ش �nری , ����N	د را @  �b² درد �m�bB ,ه���آ!

 ��	Z  ��	Z ,d����� �T�2�] ,ر0 دی��ی� , ��اغ ,@� ا����mل, ا���ا��

�درد �$�ن N	اه� داد و ای در /��� ای) آ � , �e��N ,(�	Z ن��

�دد.T �����9روnT ر0 و	آ d�, دان�� ����2  @ �آ�#	د ای ��د� �V<0 ���	ا�� ��"

�ا0 ا9�اد @��¢ ���دل @ ) ��#���.International Unit ی� IU وا/� @� ا��!!�(���١٠٠٠٠ار�	رد ���ز ای وی����

 آ#� ��ه�, ه	ی0n#� ,C ه�n#� 0 و زرد, زرد� ��Aان @  رو	��� �غ, ��� و 9�Iورد� ه�I 0ن, ��رT�ری و ��	� ه�0از ?�!  ���@Y ای وی����� �

زرد.

 ��I ●K�ی� @� وی����

 �@� ��#���. @�آ��ی��0 رود� ��n ���	ا��� ای وی���� را @��ز��.kوی����l ل در	!��  ی± وی����

�ی0n 2�دت ��ه��� ٠١ و٩ وEو٢از �I"�ی� آ  در �b�²$ 2	ا�b ا����د0 �	N دن��ی0n ه�0 داN!� و N�ر?� و آ� آ�	N 0 از��e$�Z دارددر \��

 در اآ���ا��	ن ا��� !T	����n�� ± ��\ دارد. آ�#	د Iن �� �	ا����qی�. ه������ �m0 ,��\ ایnی��	N و �و��و�#�Z ن�ای\ ز�n9ا  @ �"�� 

�دد.T و�اآ��	ز و �!��ك و آ	��) و ا��

 @nرك ی� آ��ن,Aغ, رو� آ#� ��ه� و @�گ �#n#� nی"�ت ا��ر�از ?�!  ���@Y ای وی���� ���	ان @  ���) I�m� I�m�, زرد� ��� �A, رو�ی	� Aرو 

��	د.

������� Iن ه@ �@ n� ارض	ا از ?�!  2	ه �Tد	�I و �ی��I و 	اآ��	0 ��"�� ���ا��  ای²¡ و ا��  رادی�اه>A 0 در>V� د��� � و ���ار ای

آ��� از A<اه�P 0#��� ا�).

● ��I�ی� @� وی���� ث ی� ا���²�I	ر@�±

� �ی� ���  �N��� �#ی�	ع وی���� ا�) ا/���ج @  �����l �9ا�� ��ارد.ای وی���� ?nو وی���� ه�0 ��!	ل در Iب @	د� و از �I"�ی� آ  ��

�ا در @�ن N	د ����ز��.ای وی��I 0ه��  qآ	N ن و	ن و ����� در���ی#� ���م ?��	ران @  ?n ا���qدر @�ن آ�± �� آ�� و ه�  @  ?<ب Iه���

�ی0n ��  را ا����م @�$��� و در Z�ی� Iوردن�	N و �e�N	� و �Nدارد,ز \�� n�� آ`ژن b�²$�0�ه  ���د �ل ای"�ن ��\ دارد و ا/��	N ول��� آ!

N	�� در ���ه�گ را آ� ����².

 و ���ا��� آ  آ�#	د ای وی���� در @�ن ��"� @  ا@�`ه���s	ر آ  ه�  ��� دا���ن �!	ا���� را آ  @  راه��0 دورد�) ������9 و ... را ����� ای�

 ا��m�د� از ���دی� 9	ق ا���د� زی�د ای وی���� ���	ا�� ���qاه� ��. ه�	N ت	ر@	0@  ا�²�ر ادرار و ��� ه��وز ا���ل ����وب و �²@  @ �"�

�دد.T 0	�!آ

�ارت, اآ��Sن, �	ر و دN����ت از��آ#�ت و �#nی�� و ��	� ه� از ?�!  ���@��A Y ای وی���� ه���� و ���eارP 0	��� ��ت در/ ,��Z,����qی� 

.�������� Iن ه@ ?�!  2	ا�b از @�

 ��I ●E�ی� @� وی����

�@� و [!d و g2`ت @�g  ه� و رl 9) آ#� و�در @ �@� ا�).ای وی����l ل در	!�� ��ی± وی�����N0 ذ	ق آ!�	د 9�A و n�9	ه�� ��A ن و	N , �/

�دد.e��
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  ای وی������qا�� ���ا���. ه�	? �	?d ر���ن ���دی� زی�د0 از اآ��Sن @  @�ن ��ای وی���� را @�!) N	اص ���I اآ���ا�� اش وی����

 ا�"�م �9���) ه��0 @��� �� �	د.�/ b��� و (]�P \ایn9ا d?	� د و	�

�دد.T �� ه���$� �� آ�#	د ای وی���� 2	ارض زیXدر ا

	�	�Z	²و��@, ��	N اع آ�	از ا� �g�@ , ت`g2 b�!�� , (±����	ه� ���I)n��] 0���	#!T dی��� در آ	دآ�ن ��رس, �	روZ��� و ��	Z��� ه��ا� @���

���م �#�` @  �	?<ب P	��� ��ت.Tرn@ اور0 در آ�ا��

��b و ��� ��غ.از ���@Y ای وی���� �� �	ان @  ?	ا�  ��Tم, دا�  �	ی�, آ!� @�وآ!�, ا��m�ج, Iرد A`ت آ

 ��I ●D�ی� @� وی����

 �@� ا�). @�ن ا���ن ای �	ا��ی� را دارد آ  در ���@b �	ر N	ر��� Dوی����l ل در	!�� ای وی���� را @��زد. @�ی�� ا�) و?	د ی± وی����

�0 از ��@\ ������ و آ��9 �	ر N	ر��� ���	ا��T	!? d#�  @ د�	�I 0ا	ه ��qد و ه��ر زی�ن@��@ bNدر دا � �	?d آ�ه\ �	��� ای وی����

�دد.T

 �م ) در روز ��#���.���٠٠Jار �	�B  ��� ای وی����Tو� وا/� @� ا��!!�(���دل د� ��²

� و آ!��� و ا���²�م ا�²!) @��0 ��$	د وm����b در ?<ب و ا��m�د� از 9� d?	�  آ�#	د Iن در دوران آ	دآ� ��"� @  را��ای وی����

�دد.T �� ����m�� @  ا��t	 ����� و ه��	آ!���� و ه��	9"�� ����Tرn@ و در دوران ����

P Y@���  !�? #�� از�ت �	و ��1 � ��ه� , ��ردی, ��� ��ه� , ��ه� Iزاد, ��ه� �	ن,��Aرو.����@ �� #��� ای وی����

ی� �����١● ��I�ی� @� وی���� ب

�دد.e�� Y9ی� ادرار د�P ن ازI زاد�<ا ��ب ا�) I در b/ b@�]  ی± وی���������

�2!²�د �����ای وی���� ر�� را ��	ی) آ�د� و @  b�2 ه1N  @ �g	ص ه�g آ�@	ه��رات ه� آ�± �� ���ی�.ای �@ ��X�� (!2  @  وی����

� آ�± �� آ��.12#� و @�#	د @�$��ن @  /��ت روا�� وی���� اN`ق ������ �� �	د. ����� در @�#	د @�$��نm� 0ر���@  @ 

�دد.T 0�@ 0�آ�#	د ای وی���� �� �	ا�� ��"� @  ای"�د @���ر0 @

Y@���  !�? از C�� ��A ای وی���� ��#����.�#	س @��C, ��ن آ����T bم, Iرد ?	 دو ��, @�دام ز����,n#� d!AIی�� و @

���� ای ��د� �V<0 ا��.@  و ه	اI 0زاد از ?�!  2	ا�b از @��t9�آ ,b²�ارت , ا�/

 ی� ری#	9`وی٢● ��I�ی� @� وی���� ب 

�ی� P ن ازI زاد�د� و �	ب @I در b/ b@�] و� ب�T 0�ه �دد.ای وی���� ��n ����� @��  وی����T �� Y9ادرار د

 ���� و @�#	د ز��N�0 ده�ن و �d آ�± ��	د� وآN�� و 	�,(�	Z �#	د Iن ���	ا�� ��"� @  ز��N�0 ده�ن و �dای وی���� @  ر�� و دا��

�دد.T �!���� و ا��ام (�	Zو

���� ای وی���� ه����.�	ر(ا��  ��ورا @�m\) , ���� [!��ی�, /�ارت �Z) و � ,nZ	�m����ه�, ا���وژن و ا�b² از ?�@ !  2	ا�b از @�

 ��I ●B٣�ی� @� وی����

.���#�� 0I ل در	0 ��!�ه �و� ب ?nو وی����T 0�ه  ه� ����� @��  وی���������

 NADP وNADای� وی���� در ����N�ن آ	n�Iی���0 �V��@ 0ا��م در روز ��#���.١J-٢٠ ��\ دارد و ��nان �	رد ���ز روزا�  أن @T �!�� 

� رو0 ز@�ن, ���I	ا���اور0 و زوال ��ی� @ �Nز ,�T`Z  @ ��دد.آ�#	د ای وی���� �� �	ا�� ��"T 0nV�

���ی�وآ�Z �@ ی����I ●

�� Y9ا د>A ردن	N از ¡Z (2�� ($ه �ی#��دد.���دی� @�\ از /� ���ز ای وی���� ��!	ل در Iب ��T 

�ی��	9�ن @  ��  ���Iا��� bا�) و در �#�ی �X	� �@�l و �tو��Z ����B در ?<ب  ��\ ���� ایm� �����ی�,�٣��� ی� وی���� بای وی����
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? 0nV� و ���	Z ت�`�Nا �N��0 �� آ��./��) ��	ع و دل @�� N	رد�T را @�#	د @�$��� و از @	?	د ��Iن @�T	!

�غ و T	�T (	���  ا� ��� , �� , [!	� ,دل , P��#� , آ!� , ��e? , م��T س	#� , 	"@I ����.����@ �� ز ���@Y ای وی����

�و آ�دن, @�ی�ن آ�دن T	�), ا�b² و ا���و� ���eار0 �	اد A<ای� @�ا0 ��ت P	��� , آ���q0ه�>V� د��� ���� ای@ ژن از ?�!  2	ا�b از @�

ا��.

 ی� آ	@����١٢● ��I�ی� @� وی���� ب 

�دد و @�ا0 ?<ب آ��b ���ز @  آ!��� داردT ب>? b��ر آ	s@ ا��	ی� ��������  @ .ای وی����

�م در روز ��#��� و آ�#	د Iن ���	ا�� ��"� @  آ��	T و��دد.���ار �	�B  ��� روزا�  Iن �  ��²T (��	!T ن و�ب ده����و����± و ا��� ��آ

��N n	ن ��$	د, ���ی± Z<ی�0 رود� ه� ر] 0���	#!T و �"�ی� b�²$� d?	� در @�م ا آ�ه\ داد� و ��"� @  اn9ای\ ا���� در آ	دآ�نای وی����

 ه� و �tو��Z د� از�mد @�ن در ا��	� �� d?	� دارد و ��  e� ���� 12#� را ��eد. د��	ی�.��$��� b�2 ��@� ه� @��l و �ه��را��	@�آ

� N	اه�� @�د.ا�b², ا���وژن, �	ر N	ر��� و و در ���ض �	اد ا���0 ی� [!��ی� @	دن ای وی���� را از @�

.����� و [!	� از ?�!  ���@I ��A Yن ه��Z ,��غ, ��� ��� , ���	T (�	T ,�e?

در ه�   وی����  ای ا��.   ������  n�� اN`ق   وی���� و  ا12�ب   وی���� را  ب  �و� T ه�0   ��زوی���� و   (N	�   @ �@	ط � واآ�$��0   �اآ�  

�ی �	ع آ�#	د وی���� در ?���  ا��وز ای�ان ٩ا��ژ0(آ�@	ه��را���� Yی�ا ���I د	ان آ�#	ی� @��د0 از ��\ دار�� و ��ار زی��� d�دا��) از �	ی� آ

از �	ی� ا��m�د� زی�د� از /� از �	اد [��0 آ ا��ژ0 از ��ن و @��C آ  @  �#d ?�ا��	دن �#	س ��ن از ���ظ وی������ @���ر ��9� ه���� و 

�T �د�،�T	d? از @� ر�9 ��l �	ع از وی���� ب ��$	د @�2 ��� ا�� آ  2	ارض روا�� آ�#	د ای�و� ازوی���� ه� ���� @� /���، ا9

²9�0 و .... @  و9	ر در ?���  �� ی�9) � nآ����، �2م ��? ��M ،�/دل رو�0، �2م ���e��N�Z.د	

�ا@��� ���#Y : ��ی) د>�

http://vista.ir/?view=article&id=256403

���ز دار�'؟ �8�و������ ه� : ?�� -/ ?

��Z<ی�ا�) و ��\ وی���� ه� در �`�) ا9�اد ا�²�ر 

@�	�	ژی�² و �9���) ه�0  در  @�2 ا�N`ل  آ�#	د Iن 

دا��   @ ���ز   �ای@��@ �	د   �� @�ن  @�	�����ی� 

b�²� ومn� رت	B و در ��A و d���� ای�>A رژی�

 @   l �Tا �� �	د  ً̀ ا/��س  آ�� وی������  ه�0 

 �B	� ����� ،b�²� 0�ص ه�د��b �����± @	دن [
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1�ف ���@I ���#P Yن در A<ا ه� دار��.�  @

���ار زی�دA b�²� 0<ای� و?	د دارد Iی� @�ی� از Iن ه�

@�ی� ز����    l ؟ � ا�) ��@ آ�د؟ آ�ا��±  ا��m�د� 

1�ف �	د؟ Iی� ای��� �	?d ار���0 �9���) ورز���

�� �	��؟ در ادا�  اP`2��� ا�) آ  @  ��� آ�±

�� آ�� el	�  وی���� �	رد ���ز N	د را �~�� آ���.

�ور0 در @M ی������	0 @��م واآ�\ ه�ای� ا�� آ  @  ا�">A اد	� �ه �) ؟ وی�����l  وی���� �����ی� ����١٣ن آ�± ��آ��� وی����

ا�).

J b��� : �@�l ل در	!�� �� آ��.Vit A,D,E,K وی�����Nرا ذ ���I ا��	� �� ��� ��l 0ا� آ  @�ن �� @

٩ b��� : بI ل در	!�� )، B5 ( ری#	9`وی)، B٢ (و ی����) ، B ، B١ ( ا��� ا�²	ر@�±)، وی���� ه�N 0��	اد� Vit C وی�������ی�وآ�Z ) B١٢

�� ��l ه�m اI 0ن ا�).�Nدر @  ذ�آ  @�ن [ ±��	����Z ± و ا�����	ا��� 9 ،�����

�ی ��#Y آ�d وی���� A<اه� �� @����.��@

�دم �� �	ا��� ��nان آ��9 وی���� را از رژی� A<ای� � ��$�@١٢٠٠ �١ �E٠٠�ا0 ورز�²�را�� آ  @�@  آ���0 در روز �~�� آ���. �~�� وی����

٢E٠٠ �� Jان �$�  آ  @�\ ٠٠٠	?	ر ��ل ی± ورز�²�ا0 ��� آ���0 در روز ا��ژ0 ���ز داردJ٠٠٠از  آ���0 در روز ا��ژ0 دری�9) �� آ��� ��د� ا�) @

����ل �~�� آ��.١5 �	�B  ��� را از ��Vitc,5٠mg �	ا�� Z بI ¡او� 

 ���ب �� Iی�� و @�N`ف �b�² ه� ، 2`و� @/  @ �ا0 �`�)��	� ?�ت و �#nی"�ت ��ز� ���@��A Y وی����@ ��m� ت�آ�#�وی���� /�و0 #�9�ه� و �

@�ن �� @����.

� ���ز0 @  �1�ف �b�² ه�0 وی������ ��اری� eد� آ��� دی�mا�� d���� ای�>A از ی± رژی� �Tاز ا ��دم آ��� ��$�@  ��m����Eو �	ر در روز از ���@ 

ز�� ، اn9ای\ [�رت و ا���²�م و ا��ژ0n#��� 0 ا��m�د� �� آ���، ه�ª ��رآ� و?	د ��ارد آ  �1�ف وی���� زی�د @�2 @�#	د �9���) ور

� @  د��b @� ا����ی� �#12 (�$�@ �l  آ�#	د وی����T .د	�Anorexia.د	د �� ��) ، آ�ه\ وزن ، �	ء ?<ب @�2 آ�ه\ �9���) و [�رت 9

  را @�Iورد��VitE �	ا�� ��nان آ��9  ی± ���I اآ���ان ا�) و از �!	ل در @�ا@� d��I ه�0 @���9 ����9) �� آ�� و رژی� A<ای� ��Eوی����

آ��.

l  آ���� ���ز @  �1�ف �b�² دار��؟

 آ���0 در روز �� @��� ی� آ����²  ��9 ا�	اع N��B از A<اه� را ��١٢٠٠ - ا9�ادی²  رژی� A<ای� دار�� و ا��ژA 0<ا0 دری���9 ��ن آ��� از ١

N	ر��.

 - ا9�ادی²  �2م ���b @  �آ�	ز دار��،٢

٣،� و @��g از A<اه� را از رژی�$�ن /<ف �� آ��� در ���ض آ�#	د ری#	9`وی�� - 

J.ا�� … ��� - آ!

E.ای� دار��>A (���� - ا9�ادی²  /

 و ری#	9`وی ،٢ D, Vit B١ - ا9�ادیA  ²<اه�0 /�	ا�� ��� N	ر�� ��² ا�) دl�ر آ�#	د 5

 - Iه و رو0 �	��.٧

٨��m± (ا���	از ا���9 ��A ای�>A ی� از رژی��@ �ه ���N �e!��/ از b#] :  !��/ 0�ه ���N -  ل، �2س و����Z ،جJ± در٠٠��	م ا��� 9�Tو�²�� 

�0 �� آ���T	!? 0درزاد�ی¥ ��و �� .روز) ا��m�د� آ���. ای وی���� از �$²`ت 12#� در ?��
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 @  �2	ان ���I اآ���ان ���m ا�).E) وی���� IUS وا/� @� ا��!b ( J٠٠ �� ١٠٠ - ا9�ادی²  ری�± @���ر0 ه�0 [!#� و ��P��� دار�� �1�ف ٩

ا����ب �b�² وی������ :

 �?��ً� از �	��� وی����� ا��m�د� ��آ���. ���ی#ً� ���م وی���� ه�0 �	?	د دراز Iن ?�²�O  آ�#	د ��9 ی± وی���� �N!� ��در ا�) . @��@�ای

 آ  در 9�م N ���#P	د @���ی ?<ب را دارد.b�²�VitE ه� �����± ه���� و ���N�ر �����ی� دار��. @  ا����� 

�ا/� ? �– �	d� �e�N �� @���� �  ا���س ه��0	اه� در@�ر� ار�#�ط @� ا���س و /<ف وی���� ه� ��@	ط @  ا���س ه�n�9 0ی�² ���

n�9ی	�	ژی±.

1�ف @��آ�رو� ه� @��� از �VitA ز����آ  � � از VitA ا�). @��آ�رو���sN د� و آ�� ا�).VitA ا�) در @�ن �� ���I اآ���ان b�2 آ

1�ف �b�² ه� /� ی� @�� از A<ا @�2 @�#	د ?<ب �� �	د.�

� ��� ��� دا��� وی���� دری��� ��9� ����d ا�) ی� �  @��� ا�) @� ���V� ¥1<ی  �$	رت Tآ��� @ ا ��  �B	� �eر دی�ن ی± @�ی�Z آ��� در

�Z #� را در��ای� ��>A رژی� �����وی� b�²� 0�ص ه��ی�.�mT  دا�$���ان @��� ا�) @  ?�0 �1�ف [�e@ \

http://vista.ir/?view=article&id=206808

���ز دار�'؟ �8�و������ ه� : ?�� -/ ?

��Z<ی�ا�) و >�#	د Iن ��\ وی���� ه� در �`�) ا9�اد ا���ر 

@�2 ا�N`ل در �9���) ه�0 @�	�	ژی�� و @�	�����ی� @�ن ��

����d و ��A و در @  دا�� رژی� A<ای�  ���ز   �ای@��@ �	د 

�Tد ا	س �� ���ً̀ ا/ B	رت �nوم ���b ه�0 وی������ >��

 @  �B	� ����� ،b��l  @  د��D����� b @	دن [�ص ه�0 �

1�ف ���@I ���#P Yن در A<ا ه� دار��.�

@�ی� از Iن ه� ا��m�د� ���ار زی�د0 ���A b<ای� و?	د دارد Iی� 

� ا�) ؟ l  ز���� @�ی� �1�ف �	د؟ Iی� ای�����@ Dد؟ >�ا���<

���2`Pادا�  ا در  �� �	��؟  �9���) ورز��  ار���0   d?	�

.���< ا�) >  @  ��� >�el ��< �� D	�  وی���� �	رد ���ز N	د را �~��

�ور0 در @M ی������	0 @��م وا>�\ ه�ای� ا�� >  @  ا�">A اد	� �ه �) ؟ وی�����l  وی���� �����ی� ����١٣ن >�D ��>��� وی����

ا�).

 ▪J b��� : �@�l ل در	!�� �� >��.Vit A,D,E,K وی�����Nرا ذ ���I ا��	� �� ��� ��l 0ا� >  @�ن �� @

 ▪٩ b��� : بI ل در	!�� )، B5 ( ری#	9`وی)، B٢ (و ی����) ، B ، B١ ( ا��� ا��	ر@�D)، وی���� ه�N 0��	اد� Vit C وی�������ی�و>�Z ) B١٢
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�� ��l ه�m اI 0ن ا�).�Nدر @  ذ�ن [�@  < D��	����Z و ا��� D��	9 ا��� ،�����

�d وی���� A<اه� �� @����.< Y#�� �ی��@ ●

�دم �� �	ا��� ��nان >��9 وی���� را از رژی� A<ای� � ��$�@١٢٠٠ �١ �E٠٠�ا0 ورز���را�� >  @�@  وی������~� .���< �0 در روز �~����< 

٢E٠٠ �� Jان �$�  >  @�\ ٠٠٠	?	ر ����0 در روز ا��ژ0 ���ز داردJ٠٠٠از  >���0 در روز ا��ژ0 دری�9) �� >��� ��د� ا�) @�ا0 ���ل یD ورز���< 

����ل �~�� >��.١5 �	�B  ��� را از ��Vitc,5٠mg �	ا�� Z بI ¡او� 

 ���ب �� Iی�� و @�N`ف ���b ه� ، 2`و� @/  @ �ا0 �`�)��	� ?�ت و �#nی"�ت ��ز� ���@��A Y وی����@ ��m� ت�#�<�وی���� /�و0 #�9�ه� و �

@�ن �� @����.

� ���ز0 @  �1�ف ���b ه�0 وی������ ��اری� eد� >��� دی�mا�� d���� ای�>A رژی� Dاز ی �Tاز ا ��دم >��� ��$�@  ��m����Eو �	ر در روز از ���@ 

ز�� ، اn9ای\ [�رت و ا�����م و ا��ژ0n#��� 0 ا��m�د� �� >���، ه�ª ��ر>� و?	د ��ارد >  �1�ف وی���� زی�د @�2 @�#	د �9���) ور

� @  د��b @� ا����ی� �#12 (�$�@ �l  >�#	د وی����T .د	�Anorexia.د	د �� ��) ، >�ه\ وزن ، �	ء ?<ب @�2 >�ه\ �9���) و [�رت 9

  را @�Iورد��VitE �	ا�� ��nان >��9  ی���I D ا>���ان ا�) و از �!	ل در @�ا@� d��I ه�0 @���9 ����9) �� >�� و رژی� A<ای� ��Eوی����

.��<

���� ���ز @  �1�ف ���b دار��؟<  l ●

�  ��9 ا�	اع N��B از A<اه� را ��١٢٠٠) ا9�ادی�  رژی� A<ای� دار�� و ا��ژA 0<ا0 دری���9 ��ن >��� از ١�����0 در روز �� @��� ی� >��< 

N	ر��.

) ا9�ادی�  �2م ���b @  �>�	ز دار��،٢

٣،� و @��g از A<اه� را از رژی�$�ن /<ف �� >��� در ���ض >�#	د ری#	9`وی�� (

J.ا�� … ���!< (

E.ای� دار��>A (����/  �) ا9�ادی

 ا�) دl�ر >�#	د 5� و ری#	9`وی ،٢ D, Vit B١) ا9�ادی�  A<اه�0 /�	ا�� ��� N	ر�� ��

) Iه و رو0 �	��.٧

����ل، �2س و ) N��� ه�/ 0��b#] :  ! از /��!N �e��� ه� @�ی� از رژی� A<ای� ��A از ا���9	��D (ا��m�ج٨Z ،Jدر٠٠ D��	9 م ا����Tو���� 

��< �� 0��T	!? 0درزاد�ی¥ ��و �� .روز) ا��m�د� >���. ای وی���� از �$�`ت 12#� در ?��

 @  �2	ان ���I ا>���ان ���m ا�).E) وی���� IUS وا/� @� ا��!b ( J٠٠ �� ١٠٠) ا9�ادی�  ری�D @���ر0 ه�0 [!#� و ��P��� دار�� �1�ف ٩

● ا����ب ���b وی������ :

 �?��ً� از �	��� وی����� �  >�#	د ��9 یD وی���� �N!� ��در ا�) . @��@�ای�O�? نI د دراز	?	0 ��ه ا��m�د� ��>���. ���ی#ً� ���م وی����

��b ه� �����D ه���� و ���N�ر �����ی� دار��. @  ا����� �VitE.ب را دارد>?  >  در 9�م N ���#P	د @���ی

�ا/� ? ���� ��– �	d� �e�N �� @���� �  ا���س ه��0	اه� در@�ر� ار�#�ط @� ا���س و /<ف وی���� ه� ��@	ط @  ا���س ه�n�9 0ی

.Dژی	�	یn�9

1�ف @��>�رو� ه� @��� از �VitA ز�����  < � از VitA ا�). @��>�رو���sN �< د� و�< b�2 ان��� ا�).VitA ا�) در @�ن �� ���I ا>

1�ف ���b ه� /� ی� @�� از A<ا @�2 @�#	د ?<ب �� �	د.�

� ��� ��� دا��� وی���� دری��� ��9� ����d ا�) ی� �  @��� ا�) @� ���V� ¥1<ی  �$	رت Tا @ ���< ��  �B	� �eر دی�@ Dن ی�ی�Z در ���<

�Z #� را در��ای� ��>A رژی� �����وی� b���ی�.�mT  دا�$���ان @��� ا�) @  ?�0 �1�ف [�ص ه�0 ��e@ \
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�ا@��� ���#Y : ��ی) د>�

http://vista.ir/?view=article&id=278280

)P,N,M,F,Iو������ ه� (

 ا�). ای >!�  در��� ��A ً̀ �2 ،�اâ�!< 0 وی����@ Y��? �mی���  Oارا

�اع ��. در ای ��ل او �	ا��) از Z	���١٩١٠â�ل �Nا D�	9 â!م @  و��

0��e$�Z 0�@0�از @���ر0 @ @��ورد >   @  د�)  �ی����� را < �1�2 C��@

��	د� و Iن را در��ن ��>�� (��را/�� >  ز���� اP`�2 از Iن در د�) �#	د

 �9� وی���� �Xا � ای"�د ���	د).Bو @

 /����» را داد >  P#���ً� اsB`ح وی���� از��I» م�� �1�2 وی) @  ای

� �	ردB��2 â2	�"�  @ م�� ��9  ��� و Z¡ از Iن ایT ����/ ��I â�!<

���ز �9���)ه�0 /���� >  @�ن ����	ا�� ��I� را @��زد و @��@�ای @�ی� ��I� را

�ی� �V<ی  @��) @��ورد اP`ق ��.P از

�ور0 @�ا�9 0����� (��d @�ن وM ��ای، وی���� 2#�رت ا�) از 1�2@��@

���ر >� در �	اد �T�ه� و /�	ا�� و?	د دارد. ه� یD از@ � وی����ه� @  �	�2 @  ��< b�����nوره�0 �زم @�ا20��b /���� ا�) >  اd!A در ���دی

(����9 �mN ،ش���T ،ر�� ،����� ���� b��� @  >�ر ��رود.ای"�د �Zی��ه�0 �	رد ���ز @�ن و �Zی��ه�0 �	��� ��A و ����/ 

 ���  �N��� ر درو���ا�).��9ان وی����ه� ��	�â >�#	د وی���� ا��	ر@	ت ا�) >  از ز��نه�0 @

� @	د� (@�ون ا�V�� ر����� @�	ا�� �	?�  2!�� @�ا0 ای روشه�روشه� در���� >  در دوران [�ی� 2!�  ای @���ر0 @��ر ��@�د��، @< nT�ی��  ه

 �Oد� ا�))، دارو	@ D��� �2	� D� �@  <) ��<�� (#�B ���ی����@ » از 2!� �!Z» .(��< ا��Z���nZ â��ر� Dن در ی�ژ��� �@ >  ه��ا� 

�` @  ا��	ر@	ت @� �1�ف دم >�دة �	زنه�0 >�جای�!��0 در [�ن Z��nده� ه� �"	یn ��� ا�). «ژاÀ >�ر�� » nTارش داد� >  @��N از ا9�اد �#

N b#�� ���اص در�	N از �eوه� دی�T ،م�ا�"���ی� و... ��م @�د�ا��.@�ا��س د��	ر 9�ر��>	âZ ه��0 در��ن ���ا�� و �

�ا0 در��ن ای @���ر0 �$�	À �	��. ا�� ایو�� ه�  @�ی� �� [�ن ���nده� ا����ر ��>$���� �� @  ��ریN  @ C	اص ��	�ه�N 0��	ادة ���	@ 

A �m� ل	P د�� و در�<�� �m� �در دری �ه��را >  � ���د@�0 @�ن >$��ه�ا�	ن �!��qر0 ه����@D�� رد0 وI ،��� و��<ا��I 0� ���� از �	اد >�

�	د �$��b ���� و از ه� �	ع ��	�، �#0nه�0 ��ز و T	�) ��ز� ���وم @	د��، ��>$).

 @	�#�ر» >  ��l ���� ا�) ا�"�م ���، ا��m�د� >��� ���I» �� د>�B��� ت��@� دری�@�� >  ادا�â /��ت ا9�اد0 >  در دری� �T@�ی��� از �"

��	���) ��n ا���نZ<ی� @	د� ا�).�`Z) (ا� ���ا�� @� ا��m�� از N	د دری� >  ��#Y وی����

�ا ا��ی$��B â ��ه� ��ز� @  �nV �`/�ن [�ی�� >$��ه�0 @�د@��� l  < ��<�� d"�� �ً�]وا ��� âه�  < �ًB	1N د� ا�)؟�sN	ر ���>
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� ��ه� �	رو را �������� و از �A�I 0ن از وی����ه�0 e? AروA و D�ً��M .(��n�� 0 هe0 ����د دی�ه TI�ه��. ا�� ��ه� ��ز� دارا0 وی����

��  را ��<>� �	م >  T	�) ��ه� @  B	رت N�م داراn�I 0ی�� @  ��م �������ز ا�)� �د (و ا�#�  ای n�Iی� @�B١ >  وی���� @�ی� ای@��  را از @�

 ��رود).��Z �Xا

 �9� وی����C�� 0 ��ی� و�ر0ه�ای\ @����Z 2�@ ،��< ا��Z  ادا� �Tت ا�) >  ا	ر@	��گ N	اه� ��. در /��� >  ���� د��b ای"�د ا�� ¡

�9)ا��m�د� از �V<ی ا0 2�د0 ه��ا� @� T	�) و 1N	ًB� �0n#ه� و ��	�ه�0 ��ز�، ا9�اد �#�` @  $�Z ���I ر0 @�\ از /� در�را/�� را >  @���� ای

�د� @��� @  ��2) @�#	د ��@�$�.��

 �9� وی���� �Xا ��9� وی���� Cا@�` @  ای @���ر0 ���1�اً @ �P�N  @ �ً9�B  < 0�@ 0�@ b�� (در�) (ا� B را������ >  @  د��b >�#	د وی����

D.(ی�I�� د	و?  @ 

�ار دادن /�	ا��ت ��) رژی�ه�A 0<ای� N��B >  از ��] �@  < ����  ?	�� ��N وی����ه�0 �$�¥ دl�ر >�#	دZ¡ از ���� �����@ �

.������� ا�)، @���ر0 ای"�د ��$	د >  @��ه� Iن را �9� وی����

 �ً̀ �$�¥ @	د� و ��را/��ه� و N �O`2�ص N	د را دارد و ���� @ ً̀ �$�¥ ای"�د�9� وی������ یD @���ر0 >�� ��< � ��9ان ی� >�#	د یD وی����Xا

1�ف �"�د ه��ن وی���� در��ن ���	د).� â!@  و�� �#�  ����@� (>  ا�و ادا�  ��ی ���

��مه�0  از وی����ه� >$� ���� و  �وه� T ،d����  ��A، B، C، D، En@�ی �و�ه� T از ای  Dی �@  N	د ا1�N�ص داد��. ا�� در ه �� را �A و 

 ¥�$� �د��. @  �2	ان ���ل، ���	ان از وی���� وی����ه��m!�� 0 ی���I  < �� (9� را @� ار[��� ه��ا� @� /�ف ��@	ط @  Iن وی����<Bد� ��م @

 ���� �eدی ، و.... ����� ��� و ه�یD از ��I� N��B) و ��\ ویSة N	د را دار��.BJ ،B٣ ،B٢ ،N  <B١	د @  /�ود Z��nد� وی����

� ی� @B��2 � ��� >��� وی����ه� را @  �	�2 ���ی� >���، ��ی� @�	ان mT) >  ایT#�  ا�د�ا	ت �زم @��/ âا0 ادا��@ ،����/ �B��2 ،نI از ���

�، ر��، /�m و ���eار0، �9���)، ?<ب و ��!�b و....) و @  @�ن ا���ن ��ده�� �� �	اد����)�0 را >  از ایB��2) ��<�� (9�ای� را >  دری>A 

�� او ���T0 ار�زه��� �@  < ��< bی�#� ��l	< ر���@ �� /�� @  B	رتوی����ه� @�N	ردار ه����) @  ���دیB��2 ��زT�ر0 دا��  @���. ��9ان ای

� @� ا��m�د� از وی���� ی� وی����ه�ی� > ?�On @�2 ای"�د @���ر0ه�ی� ���	د >  ��را/��ه� و d��Iه�N 0�ص N	د را در �Z دا��  و ���

>�#	د Iن ای"�د ��� [�@b در��ن ا�).

��M	� ���� د ��ارد و	و? �ه�ا0 وی����@ Y��? �mی�� درد>�� «Z	�� » در ای �	رد ��T	ی�: «��B��2 �eا�): دی � >  ���	ان @�ا��I 0� داد ای

� وی����ه�T>  ا ���ز��، در /�را/�� ����ر ��lن را د��1�ف �$	��، ا���ن @���ر N	اه� ��.»B	ر�� >  @�\ از /� �1�ف �	�� ا�� 

  ی� رو��.P● وی����

 �ی0n @	د� و �����K�T (ا��	�	زی�) و وی���� C٢ای وی���� @  وی�����	N �M ������وی� (���دی	ن) @���ر �nدیD ا�)، زی�ا ه� �â ای  

�	ی��T� را در��ن ��>���.

 �ی0n و وی�������K 0در �2 /�ل، �زم @  �<>� ا�) >  وی�����	N �M ��$�@ Cو ٢ P(�!@�] ،�T�����) ����� دارو0 �	ی��T�N 0	�� ه�$�@ 

.(�On? b!2 �Xا ��د�T @�\ از /� ی� ای"�د ��� @��	N ذ @�\ از /� و	m�

�ی�:�� ▪

�ی�� و Iب ���	 �$��¥ داد� ��� ا�).Z�Z در �1�2 ای

 �دی �mT  ���	د)، یD 9`و ��!	ل در Iب ا�). ای P2وی������1� [�@!�) �m	ذ �	ی��T�N 0	�� را (>  ه�	ز ه� T�ه� @  Iن ����ی ی� ه�

�ی�g�@ ،0n از Z	رZ	ره� و در Iب Iوردن ��� ��\ دارد. >#�	N 0�����/ �N�	د Iن در ا���ن ����N  �$�� ا�).>�ه\ داد� و در @

:Y@��� ▪

�$���ت اI �!Bن 2#�ر��� از:
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���� n�� �2	�1� b� در @��T�m�@ 0$ ، >�ه	،رو�� (رو�	زی) >  از �	�	ن و ��Tم ���� ا����اج ���	د و Iن را @  ���qه� ز��. رو��

�� ��n ی�9) ���	د.�A اب و��

����ل و ���	.Z در �دی��ه

�ودو >	�.T ط و	!@ (Nدر (�	Z ،دام�@ ،	�I، زرد�[��در ا[ �$��< �Zا

9!	ری�O	زی (9!	ری�یnی) در ری$ ه�0 در�T (N`س، T`@� و ��d �	?	د ا�).

�	>	������ول در Z	��â دا� ه�0 @�دام ز���� ی�9) ���	د.

� Iنeوه� دی�T د و	اج ������N از ����11 ا��	��	زی� را ��n >  از Z	�) @!	ط ه��0 ا���@  ��������، @  ایC٢ را @  �2	ان وی����

�@	ط ��دا���.� وی����

▪ ���ار �1�ف:

 �م و ���ار ا��	�	زی� ١٠٠ �� ���٨٠ار �1�ف رواز�â رو��T ����� ٢ �� E.���@�� م�T ����� 

 �م �� E٠در �	ارد اورژا�¡ و /�د، ���	ان @�e�!�� ار داد.١��م را @  B	رت �nری� درون وری�0 �	رد ا��m�د� [T 

 0��B��N) 0��	اد�ه�ی� >  �I�د�T ا@�`ء دار��(، [�e$�Z ان	@  �2 �ی �n� ارد	و٢٠در � � وی�������0 ���� رو��eدی �@ �ً#��A  < ��� رو��e�!�� 

�و9`و�	��Oه�، رو�	زی�، ا�#�ی	ن، و���ر��� ،���	ل، رو�	و���� ه��ا� ا�)،CPK ١٠٠٠و��، ه�	�	ل، �$���ت Iن، �	�	رو��، رو����A و 

�"	یn ���	د.

 ���B�0 رو��!�	ن در ���دی]E٠.��	���  M�2 ���T �!�� 

 و?	د ��ارد.Pه���وی������ 

▪ >�ر@�ده�0 در����:

 � وی����B��2P�@ ذ	m� (�!@�] و ��T��ح ���ا�� >  @  ��� ��ر�� ه��ا� @� >�ه\ ���و�) �	یs� 0ارد	در � �sN و ���I ارة	از /� در دی \

�یZ 0n	�) و �� ه�0 [��n، ا����ت ای"�د �	N �@ ا��2�وق @��� ���� 9$�ر N	ن @�� ه� �Tر�Z،D��@�ا0 دی ����� در 2�وق �0nV، @���ر0 �#

��  و زی� @�9) �!���  و#� 0nی��	N ،��T�...Z	رZ	را ه��ا� @� >�ه\ ���و�) 2�وق، ا����ب �	ی

��� �Xا �@ 0nی��	N (��/  @ (#��  < ���e0 ه���e$�Z �@  s@را در را ���I ان	��� ،��qدی�ه��� ��T����T ی� [�@!�) �m	ذ @�\ از /� �	ی

و?	د دارد �1�ف >�د.

 �� ��� n	�B  ��� ا�).�P	اI 0ن، وی�����A و (��	!� ،��� در اود���V� 0<ی ا0 ���� 9!#����، واری

:��<��  O0 را ارا�د>�� Z	��  اP`2�ت د[���

�eد�� ���	Z 0����/را�ا/�، ��? b�2 از  !B�/ 0��<	� ،وز��� �Xا �@ ���د�T، ا�nT�N ،	ن د��غ،Iر��ی)، Iب Iوردن ���	N ، ��ز� �!���� �

@���9�I ،ب ����، ه�	�9!�، ��9  ه��ا� @� N	ن  bNم @  دا���ا0، اری�	در��، 2#	ر �T ةاری���m/ در ،���� Yی��  ���یnی��، ��	N م��� ،

�0 از ا�m�[�ت 2�و[�)، ��ر��ی� >#�0، ا����ب �2#� ، @���ر0 @�e$�Z) ��@ ن	N ر�1!�، 9$mن�I از b#]) �/ا�? b�2 ،دمne�� ،�e�O�زدو، ی�

Z	ر nZوری�زی¡ N�رش،   ،�n� 0�ی���Iر�  ��	Z �دة ����، ذاتا��ی ، Z �ا0 ای"� ا����د)، ورم @���ی0n، ورم �#�� ، رو�����	N �@ Z	را0 ه��ا� 

.���	ر��، ا��	ر@	ت، ز��N�0 واری

  )ا��� ��	��D ی� ���	N(D�O● وی����

 ��زN 0	ن و از @�<�Z و  �m1� دة�� Dان ی	ا�� @  �2	و ��� ���  �N��� ����  @ �1�2 ��N @���ری�� ���	ب �	د. ای وی����ای@ ����@

.���@�� n�� زدا�� ��qه�

�ی��� ▪
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�، ��b وeرت دی�د� و @  2#	@ Dووی��Z ا��� �M �1�2 � ا��� ��	��D ی� ���	D�O، ایP�N  @  >�D ��>�� �� @�ن ا����B >  رژی�B١ی����

��ز0 �	د.<�Z ،(ا� ��A �ه���	!T از /� از \�@ ���I ای�>A

���I وز�1�2� در Z!� �	ری��� (1N	Bً� در را@s  @� ا9�اد ا��!� و �� �ا0 ا9�اد0 >  ���را@  ��� ��ر�� >  ای@ �ً�!�)، دی�@) ه��ا� @� ا���وز و �

.���@ nی	"� b@�] ،(از /� ا� \�@ ���I ن	N �@�l

▪ >�ر@�ده�0 در����:

��N ا9�اد، ای وی���� را @�ا0 �� زدای� ا9�اد ا��!� و �#�`ی�ن @  @���ری��0 >!�	0، @@،�Tد�0 ����- رود�ا0 (ا�9�را/����� �N���g 9!"�� و @

.���<��  �B	� (...ر0 و�اد �"���، ا/�#�س، ا�����

 �À، وی����� ¡�� ا��ی��  @N.د	اج ���������T 0�ه� و /�	ا�� ا������Tو ار��1�2� )ا��� ��	��(D یD�� D ��ی� ا�) >  از ��  ای

	!�� ��A بI در �ه� ��@���. ای وی����Oزو	و��Z و �ی���@� ��!	ل ا�) و @��N از ����11 Iن رای2 D��b ر�� @�ا0 @���ر0 از @�>�l ل و در

��I ��� 0��lر�] â!و��  @ (��	����) 9��	��O �"	یn ��>���.در �	ارد0 ���� ا�N`ل در �9���) >#�، ��گ ��	ج �0nV و �

 I● وی����

  ی� ای�	زی�	لI▪ وی����

�@���0 @�ن ���	ب ���	د l ه\ ده��ة�< b��2 Dد� و ی	@ �@�l د�A 0�ری����@ �M �@���،ای وی����l وردنIدر (<�/  @ (�B�N 0دارا  <

�@��� در Iن و ���ی��I d� ��@���. ای وی���� @  وی��l Y�"� 0 از��T	!? ،�#< �9) از��� ��J(�� ارد	� �N����ر �nدیD ��@��� و در @@ 

 ��9  ���	د.�2B٧	ان [�ی�� وی����T ��#ن ا��I �@ 

▪ >�ر@�ده�0 در����:

1�2� یD دارو0 9�m��â ?�یneی >���� و ��	ی) >���ة ����� ا12�ب و �V<ی  ��@���. @�� �ای ، وی���� ای@Iی��ری��م @����� �@  s@را در را 

� ��� در رژی� A<ای� @����، ی� @���ری��ی� ������T0 ار�m��@	ط @  ��ر��ی� ا���ه�9 0�  <	ارد زی� @  >�ر ��@���: ?<ب و ��!�b ��[¥ ای

دادن، >�� ��ن ر��، /�  ��� ی�  @�ردار0  @�\ از /�،   0�����ه)، >�ر 9 دوران   �P�N  @ (1N	Bً�ا���ه�   �Tد����را/���� 12#� و ا9 �ت 

��را/����0 ��� �@� N	ن، l ل در`�Nی�، >�� ذه��، ا�ن)، @�ا����Tرد	���0 روا�� ��را/����ر @�\ از /� >#� و��< �ًB	1N( ���@�l ����	@

�ی0n، >�� ذه�� و ��رس @	دن �	زادان، >�	N  @ ط	@��@� >#�)، @���ری��0 �l د�A 0�ری��.@���ده	ط @  >�#	@�� ��	N �

 �B	� n�� د	د ����ای" �ه����m�	� ف�1� �Xا � Iن را در را@s  @� ��را/����ی� >  @��qه�  در ای�e	�  /����� ����� یI�M D ��>���، زی�ا وی����

��� >���ة 2�وق �0nV و �9�ل >���ة ?#�� �1�2 �وز،�	�m���� وا[�� b�2 ��>��. 2`و� @� Iن، ای!�ی�ن N	ن ا�) >  در را@� @� Iر��ی	ا�

ا از   ¡Z و   ��واری وری�0-  @���ری��0  Iر��ی)،   ،�s��� وری�0  و  �ی��� � ��ر��ی�  �وز، !��وا��I،ن�� �	ر�	ر  ا>�و����	ز،   ،(�#!9   @ @�`ء 

� C!9 س و	ر>��m، ا��ورهn�� ،ن	N ول در�����â @�ن، @��N از ا�	اع ��I و��M رود�ا0،����زدP ،�T���، ریnش �	، اn9ای\ @�\ از /� >!

0 ��@	ط @  >�#	د و.����	N �< ،��	m2 -��� 0������، ه����	از ا�� ���ع �	ر0، ���B .. @  >�ر ��رود.S�Iی

:Y@��� ▪

 ��) و ��Tم، [!d، ا��m�Iوی�����A ت و`A 0�ز����، دا� ه���ا�T 0�ه�ن (��Aه�0 زی�Nذ Y@��� را در ،��� I@"	، ذرت، �`س ��$��� ،�ج، ��

�	ی�، ���) و ��!�ً� در A`ت ?	ا�  زد� ���	ان ی�9).

▪ ���ار �1�ف:

�	ل، >��t	ن ����) (>  د��� ،�� >���ة 2�وق و �9�ل >���ةIن را در داروN�� ه� @  �2	ان دی!�¡ Z�ل، ای�	زی�	ل- >	��#�� Dان ی	رد @  �2	� ر ای

���9، 9	�#�	ز، ��9	 ،����� �����ه� b�2 ��>��)، ای�	زی�	>!��	@��� ����� �M ن	N دش�T.���<��  M�، وژ9	س و... 2��!<

 �� �	?	د @	د� و ���ار �"	یI nن Iوی�����A ل و	ا��T ،ص��م در روز ��@���.٢ �� B  @ E٠/٠	رت [T 
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� �nدیD ه���� ��!	طJ و I������0 در ا>�� ای داروه� (����	ل، ���	��- ا��	زی�	ل- >	�� و...) ��lی وی���� 1N	Bً� وی�eی�� >  �N!� @  ی

.��	���

 �ول.M● وی��������eا��� �ی 

 �اP ���� 0	���، ای وی���� @� وی����@B٩ �ی Lن را @ ١	N د در	?	� �@�l د� ���ار�� ��9  ����. ایT ��#ا�� ���I د�ه) زی�#� �P�N  @ 

 �دا��. وی����T�� ز�@ ���#P (��/M.(ا� ���و� از �$���ت ���	��

1�ف ���	� �!�N  � و  �N��� �!�N  � Cت رای�"��در �� ��ا�) و Àو�l و �l �M �  @ ای وی�����I ن @�ون�T��� از �	ی� ��l ���� .د

�د�ا��.< (#�B نI رد	داز��، در ���@ ����2 â���s�

:Y@��� ▪

 ���A و ،�V!� ،�����	ان ی�9).ای وی���� را در @��T���Vl 0ر، >�N ،ª�Z �!< ،¡9�� ��I ،ی	، �`س ��$

▪ >�ر@�ده�0 در����:

وی������   ��9  �ً	���Mدر ،��`g2 0و��� � در ر��، >�ه\ �N~� از I ،(�#!9ر��وز �b1m ران،   ¡Z ر��	� ده�0 �#12 ��- در �!	�����0 

 �ودر�� (وی����!��@� N	ن �$�ه�� ���	د(H٢ ی� �B١٠�� ا0، ��������، ا�l \ایn9و ا D�!و�nز ری	ی!��	ا�� ،(B.i.A.N.(

���!	ل و در /`���0 �����ی� ���	ل ��!	ل ا�). ��A بI در �1�2 �À، ای� ¡���	ً� Iن را از ��!	ط ��9	���ول �	ی� و� �#P	��â ا��ی

@�[`0 >�� @�ر ا����اج ��>���.

  ی� وی���� �M ا�nT�F● وی����

��� >  ����	ان ��I� را در �@�ا�	ار �	�T�� ار�� ا�#��2 [�A ب�l 0�ان، ا���ه	�2 �د. از @� ای ا���ه� ���	ان از ا���ه���0) ای< ���

���	� ،D�t���	���I ،Dرا>	�	دیD، و ا>���D ��م @�د.

▪ >�ر@�ده�0 در����:

ا ��I  @ nن اn9ود� ا�):[#b از ه� n�l، در را@s  @� ا�nT�0 >	د>�ن و �	زادان @  >�ر ��رود >  Z	��  �	ارد ذیb ر

�ی)m� ،�Nق، زرد ز��� ،Àر	و > bد� ،�Tزد���� ،��nTر��، ا ،�e�N	� ،دادن �� ، ا>� ، ��@I،�!���� -0���� رش�N ،و��� �< 0���Nز ،

(�	Z ��$N ،��< د	ن 2�د>	ة @���- /!� >  �"�داً در >�m/ ، ورح�- در����	زی¡، رادی�وریnZ...و b�، ��زای�، ��را/����0 ��@	ط @  �	��� �

��.▪ در �1�رف N	را>�: ا�nT�0 �	زادان، د�b و >	رÀ، ز��N�nZ ، ��< 0وری�زی¡ و ز��N�0 واری

▪ ���ار �1�ف:

 �� در روز و >��	���0 ���دل @� ١٢٠ �� 5٠ در ���دی� Fاز ��� �"�ر�� وی����s] ١E �� (وی����s] F.(د ا�	?	� (���T -

:Y@��� ▪

Iن را ���	ان در @��N از رو��A��T 0�ه� ���� @�دام ز����، >	�nا، >��ن و �	ی� ی�9).

��#Y : ��ی) ���11 @����ز0 ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=344205
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و������ ه� را -��8 -]���4'

 @ @�ی�  و  @	د�   ����/ �Tا0 ز���@   < ������ ه���Tاد ار	� وی���� ه� 

���دی� ا��À در رژی� A<ای� �	?	د @����.

● و��ی� وی���� ه� در @�ن ا���ن:

▪ �	��� ا��ژ0

▪ ����� وا>�\ ه�0 �����ی� @�ن

▪ 2��b ر��، ����� و /m��) از �!	��� و ارT�ن ه�0 @�ن

�و�  ه�0 ���@	���� @�ن.Z ر0 از����>) در @� ▪

�ور0 @�ن M 0�ه �و� ��!	ل١٣وی����T @  دو �ه  �2د �� @����. وی����

�د��.T �� 0��@  �#P بI ل در	و ��! �@�l در

:�@�l ل در	0 ��!�ه ● وی����

�@� @	د�� ▪A-D-E-K��b وی���� ه�0 l ل در	!�� �ه  �� @����. ای وی����

�@� ���ز دار��l  @ ن	N در �ا0 ?<ب و ?�ی�ن ی��9@ ▪

�� ��ز0 �� @�����Nدر @  ذ�در @�ن [ ▪

�0 دارد.�$�@ �sN ���I �/ ف @�\ از�1� ▪

● وی���� ه�0 ��!	ل درIب:

 �� @����. ای وی���� ه� ��!	ل در Iب @	د�� ▪B(COMPLEX)، C��b وی���� ه�0 

�ا0 ?<ب و ?�ی�ن ی��9 در N	ن @  Iب ���ز دار��@ ▪

�� ��ز0 ��� @�����Nدر @  ذ�در @�ن [ ▪

� ?�0 در �Z ��ارد.sN د�و زی  �$T Y9از @�ن د �	��� ���I �/ ف @�\ از�1� ▪

 b��� ن �� رود�ن از ���$��B�N �9�T ار�A-E-Cوی���� ه�ی� >  @  د��b در ���ض ه	ا [

 :b��� ن �� رود�ن از ���$��B�N �9�T ار�C-ACID FOLIC-١٢ A-E-K-5B-Bوی���� ه�ی� >  @  د��b در ���ض �	ر [

 :b��� ن �� رود�ن از ���$��B�N �9�T ار�C- B١وی���� ه�ی� >  @  د��b در ���ض /�ارت [

����؟�l ����� اد	� ●

�د ��B  @�ن را �	��ارT���D ا�) >  @  >�D وی���� ه�، n�Iی� ه� و ه	ر�	ن ه� �2!�A اد	ن����ور0 @�ا0 @�ن ا�M ����� اد	د��. ��T �� d?

�د��.٢٠T �� ����و� ��T اد ����� @  دو	ع ا�). �	� 

) �	اد ����� ���2:١

�د.T	T ی� و�� ،�����Z ،�m��ای�، ���nی�، 9!< ،���!< b���

٢:�2�) �	اد ����� 9

�م، ���b، �!��	م، ��!��	ن و ا��دی	م و< ،n�e�� ،رای�، ی�	)، �¡، 9!��رو0، ># ، �	�#��ی	م.���I bه

�@ � ر[�@) �� >��� @��@�ایeی��� �	اد ����� را@��N �	اد ����� ����� Iه، �¡ و رو0 @�ا0 ?<ب ��ن @� یeد دی	#�< ���I از ��1�ف زی�د ی� 

در �Z دارد.
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  @ Y92) ?<ب و د��d ��	�) و �/��د��:�٣	اد ����� @T �� 0��@ ����و� ��T 

١.�����Z ی� و�� ����د��: ��T �� Y9ب و د>? Yی�) �	اد ����� >  @  ��	�) و �

٢- �m�9 - ����د��: ����� >!T �� Y9) د�	@  �� �ا�  �$T اد ����� >  @  ���� ?<ب @�ن	� (.n�e�� م و	یn��� 

�د��: ����� Iه - �¡ - رو0 - >#��).٣T �� Y9اد ����� >  @  ���� ?<ب و د	� (

● وی���� ه�

) :CAROTENE = RETINOL)Aا��( وی����

) ���@ �� I ) >  ���b دو وی���� b1�� I @�� ا�). ای ��د� در �#nی"�ت و ��	� ه�0 زرد و �#CARATENOIDEn>�را��	�Z ��O\ ��د� وی����

.(Cی	ه �����) د دارد	ر�� و?

▪ و��ی�:

دار��.) در �$��b ��د� ر��e �!	ل ه�0 ا��	ا�  اl 0$� ��\ دارد >  و��m  دی� در �d را @  ���2 ١

٢m/ زادI 0�ل ه����) �� >��.) @  �2	ان ی���I D ا>���ان b�2 �� >�� و @�ن را در @�ا@� d��I ه�0 رادی

) >�D @  ر�� و �` ��� ا���	ان ه�، Z	�) و �	٣

Jای��� @�ن ���) ��	ی) ��

E.b�� ���	� د	ر�� و @�# (

▪ 2` ی� >�#	د Iن در @�ن:

ـ �#�	ر0

��- ��!�b ر�9 �Aد ا�n@ ،Dا[� و ا�

�$�	Z 0�9) ه�در @ ���V� -

�$l ��$N -

.(�	m2 �sN \ایn9ا -

▪ 2` ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن:

ـ ��درد

(�	Z ��$N -

- /��) ��	ع

�اغmا�� -

- >�ه\ ا����

- ریnش �	.

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م @�ا0 >	د>�ن٧٠٠ـ Tو���� 

 -٨٠٠�V��@ 0ا��م @Tو���� 

�م @�ا0 ز��ن @�ردار و ���د�. (@�ا0 @  د�) Iوردن ��nان @� ا��!!� ای ار[�م را١٢٠٠- Tو���ب >���)٣ در �2د  ��M 

:Y@��� ▪

ـ ��� ��غ،
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ـ �#nی"�ت زرد و �#n ر��،

ـ ��	� ?�ت،

،���� �e? ـ

ـ دل و [!	�.

) :IFEROLCHOLECALC)Dب( وی����

�دد.T �� �9 @�ن �����T ار�ای ��د� �	�� رژی� A<ای� و در ���ض ������ �	ر N	ر��� [

▪ و��ی�:

�P 0#��� ا���	ان ه� و د��ان ه�.١�T b�) ر�� و �

� @�ن.٢m�) ����� ?<ب >!��� و 9

) ��	ی) ����� ای��� @�ن.٣

▪ 2` ی� >�#	د Iن در @�ن:

�د��)T �� ����< م و�ـ را������ (@���ر0 ���¥ اmP�ل >  در Iن ا���	ان ه� �

- Z	>� ا���	ان

- از د�) ر�9 /¡ ��	ای�

��� ا���	ان.� -

▪ 2` ی� �1�ف @�\ از ا��از� Iن:

ـ ا���ل

- /��) ��	ع

- d!]  @ d��I و >#�

T گ��  @ � ا�) ��"��دد.- >!��� ��زاد در @�9) ه�0 >#�، ری ، >!�  ه� و [!d ر�	ب >�د� و ��

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م @�ا0 ���م ��� ی� ١٠T �!�� J!!�.٠٠��ا  وا/� @�

:Y@��� ▪

�9 در �	ر N	ر��� @  ��ت�T ار��دد)٢٠[T �� bی�#� �ول N	ن �	�� n�Iی�� در ���@b ا��  N	ر��� @  ای وی������ د[�� . (>!

- زرد� ��� ��غ

- ��ه�

��� -

.���Z -

) TOPOPHEROL) Eج( وی����

▪ و��ی�:

) @  �2	ان ی���I D ا>���ان [	0.١

) >��  @ D�T (N!#	ل ه�0 [��N n	ن.٢

 N	ن.٣�N�� ��]ر (
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J.واری���0 از ��زان و Iب ��e$�Z و d!] از (��m/ (

E.�) اn9ای\ P	ل �2

▪ 2` ی� >�#	د Iن در @�ن:

ـ >� N	�� (در اmP�ل)

��� ن.Tرn@ ب در�ا12  @ d��I -

▪ ��nان �1�ف رواز� :

�م.١٠ـ T �!�� 

:Y@��� ▪

ـ �#nی"�ت،

،b�?I ـ

ـ A` ت،

ـ ?	ا�  ��Tم،

 @�دام ز����،Aـ رو

.��ـ >

) MENAQUINONE) Kد( وی����

▪ و��ی�:

) >�D @  ���  ��ن N	ن.١

) /�m �` ��� ا���	ان ه�.٢

▪ 2` ی� >�#	د:

�ل.��< b@�] ��A 0nی��	N

:(��	��▪ 2` ی� �

ـ زرد0 و >� N	�� در اmP�ل.

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م.٨٠ـ Tو���� 

:Y@��� ▪

.�e? و (�	T ـ

 ):ASCORBIC)Cو( وی����

▪ و��ی�:

) ی���I D ا>���ان [	0.١

) در �$��b >` ژن و ��د� @� �!	�� ��\ دارد.٢

) >�D @  ا����م ز�N ه�.٣

J.�ا��	ا��� ����� (

E.) @�#	د ?<ب Iه
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 N	ن.5��	�) ����� ا�

�0 از @���ر0 ه� و m2	�) ه�.٧�e$�Z (

�ور0 ا�).٨M ���� 0�ه  �� �ا0 دا��@ (

▪ 2` ی� >�#	د:

((�	Z د ��ن	و ># �ه  ��0 از nی��	N) 0رو	�ـ ا�

- ا�N` � ت @�9) ه� @��.

▪ 2` ی� �1�ف @�\ از /�:

ـ /��) ��	ع،

.��ـ ا���ل و درد �

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م >��9 ا�). در ز��ن @�ردار و ���د� ای ��nان 5٠ـ T �!�� دد.٢�T �� ��ا@@ 

:Y@��� ▪

�eت دی�#<�����ل و �Z بI ـ

�e��9  ?	T -

�e��- �	ت 9

- �#nی"�ت.

) :THIAMINE)B١هـ( وی����

▪ و��ی�:

�@	 ه��را���< ��ـ ���@	��

- اn9ای\ ا����

- ر�� g2` ت

�ور0 �� @���.M ب�ا12  ��B د���ا�2 0!@ -

▪ 2` ی� >�#	د:

�T �� د�و[� و 12#� ای"��دد. (در Iن 2	ارض [!#� - 2T �� d#� 0 را�@ 0�دد.)>�#	د Iن @���ر0 @

▪ ��nان �1�ف رواز� :

�م. (@� �1�ف >�@	ه��را���، دوران @�ردار0 و ���ده� و ر�� ای ��nان اn9ای\ �� ی٢T �!�� (.�@�

:Y@��� ▪

ـ ?	ا�  ��Tم

- /#	@�ت

(�	T -

��@	� -

- A<اه�0 دری�ی�

�e? -
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.	"@I ���� -

 :(0RIBOFLAVIN)B٢ وی����

▪ و��ی�:

 ه��tو��Z و �ه �@�l ،�ه��را��	@�< ��ـ ���@	��

�$A 0��� 0��P @�ن�T b�� -

��b �!	ل ه�N 0	�� و �#12$� -

�ور0 �� @���.M �$l ���#P د���ا�2 0!@ -

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ >� ا����ی�

- �	[� ر��

���	Z ارض	2 -

��#� �Tرn@ 0 وn��] -

.n��- l$� ه�0 [

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م، در دوران ���ده�، ر�� و @�ردار0 اn9ای\ �� ی�@�.٢ـ T �!�� 

:Y@��� ▪

�ـ ��

- �#nی"�ت

- /#	@�ت

(�	T و b��< ردI -

- ?	ا�  ه�

.��� -

 ����� :NIACIN=ACID NICOTINIC=NIACINMID)B٣ر( وی����

▪ و��ی�:

 ه��tو��Z و �ه �@�l ،�ه��را��	@�< ��ـ ���@	��

�ول N	ن����n - >�ه\ >!] 0���	#!T b��$� -

- �` ��� د��e�� T	ارش

�د P#��� ا12�ب.�!�2 -

▪ 2` ی� >�#	د:

� (ا����ب Z	���، ا�N` � ت T	ار�� و @� ا����ی�)T `Z 0ر�ـ @��

- ا���ل.

▪ 2` ی� �1�ف @�\ از ا��ار�:

�دد.١٠٠-1�٢٠٠�ف @�\ از T �� �#<  @  ��B d?	� م�T �!�� 
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▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م. در دوران @�ردار0، ���ده�، m2	�) و ا���س اn9ای\ �� ی�@�.٢٠T �!�� 

:Y@��� ▪

(�	T ـ

- ��ه�

�غ� -

	"@I ���� -

���Z -

.�� ���� و ��e? -

) PYRIDOXAL=PYRIDOXAMINE =PYRIDOXTNE)B5ز( وی����

▪ و��ی�:

 ه�، T!#	ل ه�0 [��n و n�Iی� ه��@	!T	در ه� ���tو��Z ر��N�� n��� ـ

 ه��tو��Z و �ه��را��	@�< ����	@��� -

�#12 �����b و /m��) از ��$� -

.�T�2�] 0�ه\ درده�< -

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ /��) ��	ع

�e��N -

�Tد��- ا9

� @���ر0 ه� و m2	�) ه�sN \ایn9ا -

- �$�C در اmP�ل.

▪ 2` ی� �1�ف @�\ از /�:

�م درروز @  ا12�ب d��I �� ر����1�٢٠٠�ف @�\ از T �!�� 

- از د�) ر�9 ه��ه�g2 �e` ت .

1�ف [�ص ه�0 @�ردار0 ���ز @�ن @ ٢▪ ��nان �1�ف روزا� : � ،�tو��Z د�ف زی�1� ،�!��م. (ا9�اد ��e�ر0، ا�T �!�� �� \ایn9را ا  ای وی����

ده�.)

:Y@��� ▪

(�	T ـ

- ?	ا�  ��Tم

- ��ه�

- �	ی�

��@	� -

- ا��m�ج
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- �	ز.

) ��	�@ BIOTIN)B٧س( وی����

▪ و��ی�:

��ـ ���@	��

�ب.l 0�ا���ه b��$� -

▪ ��nان �1�ف

�م.٣٠روزا� : Tو���� 

:Y@��� ▪

ـ ��� ��غ

- �#nی"�ت �#n ر��

���Z و ���� �e? -

- ��Tم.

) :COBALAMIN)B١٢ش( وی����

▪ و��ی�:

 ه��tو��Z و �ه �@�l ،�ه��را��	@�ـ ���@	���� و >

��!� b	 ���N 0	�� و �#12$� -

.n����T b!#	ل ه�0 [$� -

▪ 2` ی� >�#	د:

��	N �< ـ

- d��I @  ا12�ب

- >�ه\ N��B) ���  ��ن N	ن

��<�- ��!�b ر��  ه�0 12#� و /�� و /

��N�< -

. ��!N�@ و  "�T�� -

▪ ��nان �1�ف رواز� :

�ا/�، دوران @�ردار0 و ���ده� و ���ه) اn9ای\ �� ی�@�).5? Y]ا	م. (در ��Tو���� 

:Y@��� ▪

(�	T ـ

��� -

- ��ه�

�غ� ��� -

�دد).T �� n��� در رود� n�� �0 ه��<�@ ��	� �. (ای وی����e? -

)D��	9 ا��� FOLACIN =ACID FOLIC):BRص( وی����
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▪ و��ی�:

ـ ر�� و /�m �` ��� ���م �!	ل ه�0 @�ن

��	!� ����� ����� -

n����T b!#	ل ه�0 [$� -

�0 از �	ا[¥ ��درزاد0.�T	!? -

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ ا���ل

�درد� -

- ا���س

- ا�N`�ت ر�9�ر0

- �	»�V<ی 

- >�#	د وزن

�Tد��- ا9

.��	N �< -

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�مJ٠٠ـ Tو���� 

- ا���س، در دوران @�ردار0

1�ف [�ص ه��M 0 @�ردار0 و ا9�اد ��e�ر0 ���ز @�ن @  ای وی���� اn9ای\ �� ی�@�.� -

:Y@��� ▪

ـ �#nی"�ت �#n ر��

����لZ بI -

.�!< bT -

● �	اد �����

:���ا��) >!

▪ و��ی�:

ـ �` ��� و ا�����م ا���	ا��� و د��ا���

- ا����م ز�N ه�

- ����� 9$�ر N	ن

- ���  ��ن N	ن

�د g2` ت.�!�2 -

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ Z	>� ا���	ان

- 9$�ر N	ن @��
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- ا����� g2` ت.

:(��	��▪ 2` ی� �

�دد.T �� م @�ن�ـ �1�ف @�\ از /� >!��� �#d ر�	ب >�دن Iن در @�9) ه�0 �

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م.١٢٠٠ـ T �!�� 

:Y@��� ▪

�ـ ��

���Z -

(��� -

.�!< bT -

ب) >�م:

▪ و��ی�:

��	��د P#��� ا��ـ �2!

1�ف >�@	ه��رات ه�،� -

▪ 2` ی� >�#	د:

n<	!T  @ b��� \ه�ـ >

- �$�ی� دی�@).

�م.n��١٢٠ان �1�ف روزا� : T و���� 

� "@I	T -	�)- ��ن- A` ت.��� :Y@���

ج) >#��):

.D��	@��� ز0 و�ن �	N :ی��و�

��nان �1�ف روزا� : @���ر ?nی�.

د) �¡:

▪ و��ی�:

�د n�I ���#Pی� ه��ـ �2!

n����T b!#	ل ه�0 [$� -

0��	�Z 0�9) ه�و @ �ان ه	ا��� b��$� -

- ��N) ر��eا�  ه�Z 0	�) و �	

.- ?<ب Iه

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ >�ه\ ?<ب Iه

��	N �< -

(�	m2  @ (#�� 0�- اn9ای\ Z d��I<ی
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- >�ه\ ��ا>� ا���	ان ه�.

:(��	��▪ 2` ی� �

� @���ر0 [!#�.sN ـ

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م.٢T �!�� 

:Y@��� ▪

b��< ردI ـ

- A` ت

- ��ه�

�غ� -

- �#nی"�ت.

:و) Iه

و��ی�:

/�b و ��b ا>��Sن در T!#	ل ه�0 [��N n	ن

�د n�I  ��Bی� ه��!�2 -

- ��	ی) ����� ای��� @�ن.

▪ 2` ی� >�#	د:

��	N �< ـ

��M -

�درد� -

�د ذه��.�- >�ه\ �2!

▪ ��nان �1�ف روزا� :

�م. در ز��ن @�ردار و ���د� اn9ای\ �� ی�@�.J٠ـ T �!�� 

:Y@��� ▪

(�	T ـ

��@	� -

b��< ردI -

��� D$N 0�ه �	�� -

- ا��m�ج

.�- ���2 و ا�"�

هـ) ���nی	م:

▪ و��ی�:

 ه��tو��Z و �ه �@�l ،�ه��رات ه	@�< ��ـ ���@	��
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- ا��#�ض g2` ت

- ��b و ا����� ت �#12

d!] ن�@�M ����� -

��b ا���	ان.$� -

▪ 2` ی� >�#	د:

ـ >�ه\ ا����

�� `g2 ��M -

�Tد��- ا9

- 12#� @	دن.

▪ ��nان �1�ف روزا� :

Jم.٠٠�T �!�� 

:Y@��� ▪

b�?I ـ

- �#nی"�ت

b��< ردI -

- A`ت.

��#Y : روز���  ��دم ���ر0

http://vista.ir/?view=article&id=303033

و������ ه� �"�-~/ ���ن ���; ه�

��	� ه� و[�� @  B	رت ��B  و آ��N b	رد� �	�� ���"  ا0 ���دل �l�ر ��

�	ا�� @  Z�ی� ne���N C�Zار @� ?��� و �	ا?d در ی± روز را دار�� آ  �� 

� ��را/�� ه�0 ?��� آ�±e0 [!#� و دی�ر0 ه�ن و @���P�� �sN وردنI

آ��.

��N ��	� ه� @���ر �s� .����m����ت �$�ن �� ده� در ا9�اد0 آ  ��	� و@

 1�ف �� آ���، ��nان ا@�` @ n#�Cی"�ت ����ر از آ�ر��	ی�� و وی����� 
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�P�ن @  ��nان [�@b �	?�� آ�ه\ �� ی�@�. اآ�	ن �	@) Iن ا�) �� ��	��

 �و� [�ار ده��: وی����T ±ای� در ی>A ارزش ��� ، آ�ر��	ی��ه�،Cه� را از 

 آ!��� و Iه آ  ���	ً� در ��	� ه� زی�د��qه� .�9	�ت ه�، �Z���� و #�9

و?	د ��ار��.

)11���DV�ن �V<ی  @�ا0 ه� ��د� A<ای� در0�B را @  �2	ان ارزش روزا�  (

��9  ا�� آ  در وا[Y ه��ن ����N ا�) آ  ی± ��	� @  �� �� آ��.T �در ��

��9  �	دT �9��M در ��  �@���ا0 ارزش A<ای� ��	� ه� ی± �@ �Tل ا�/

 �Bدر �0 @�ه �	��  @ �!��� (� ا�).J٢١ �� ٨٠ر�#  ��

/�و0  �0» ه��وا�  ��» اsB`ح  در  �ش @ ی±  ���ل  �2	ان    @JE�Bدر  

  در٢JE�B ا�) آ  در ی± روز @�ی� ���� �	د و ه�� P	ر /�وC 0وی����

 n�� وت��ی» 9T  0 روزا��ی��ه	ر ���از آE٠  در�B ازJE و C در�B از وی����

� ��� �	ا��� ا�#  ی� ��$± ���  آ���Tآ��. ا �� آ�ر��	ی�� روزا�  را ����

�n@�N و �#��P �ا��� @�ون ز/�) ه��وا�  و ی	ض �� �	در 2 ،(��� ����N

@�	ری�!

	د. در�B ارزش A<ای� @  ��	� ه�ی� ���� ��d و �T ،�@`T`س و ا�"�� و �I���س و �	ز داد� �� �٧٩ �� J٠ر�#  دوم @� 

����ل ��lان @  l$� ���ی��، ا�� Iن ه� ه��q�ن ����Z �� ی± ���ر� در �#� ارزش A<ای� �� درd��.��$N و T`@� و �	ز ��² ا�) در @�ا@

�T ��� ار����، ا�� ���@N Y	@� از وی���� ��	� ه�ی� @� ارزش A<ای� ��	�� و /�و0 آ�ر��	ی�� آ  در وه!  ���) �	رد �	?  [C�����Z و �#�9 ،

 آ���0 دار��.١٠٠ه����، در �2 /�ل آ  آ���0 ا��آ� در /�ود 

 �T`س و ا�"�� و �I���س ��ز� از ��� آ�ر��	ی����ن ارزی�@� ��� �	��، @!²  @�ا��س �s  وی����Aف�� ا��از� �1��V� .��	� �� زد� ���� 

  ���ار زی�د0 از ای ��	� ا��m�د� آ��� @ ��	� �	�� ��� ی± آ�ر ��� و 2��� @  ���ر �� رود. N	ردن ی± �2د ه!	0 ��	�� در 2	ض ای آ

� ا�). �1�ف ی± �	ع ��	� @� ا��از� @nرگ ی� �1�ف زی�د ��	� ���Y از N	ردن ��	���@ dا��� �� �	د.�e0 دی�ه 

 �و0 و ی� N$± ��� در رد� �	م ارزش A<ای� [�ار دار��. ���11�ن �V<ی  @  ای��و� از ��	� ه� /�اآ�� �2د ��	� ه�0 آ�TJرا �� ده��. ی±٠ 

 �و ��	دن ��	� ه�، �� /� زی�د0 وی������د، ا�� در �2 /�ل I�	، ا�"�� و آ$�\ C±$Nد��b ��� ای ا�) آ  N$± آ�دن و آ�@ ��  را از @�

،� @  ی²#�ر� ا��ژ0 ا���ن را @�� �� @���. @  ������ ���@N Y	@� از #�9� و �Z���� ه���� و N	ردن Iن ه� @  �2	ان ���ن وB ��2#  و ی� 12

l ،���n@ اك	�	ن ��	� ه�N 0$± @  را/�� @  د��ان ه� ���	�B  �� �	د در B	رت �1�ف ای T	�  �	اد، /��ً� Z¡ از �1�ف د��ان ه� را �

.��#�l

�و0 آ  �� �	ا��� زی�ن Iور ه� @����. آ��	ت ه!	 و T`@� دارا0 #�9� آ���و ��نو ا�� ��	� ه�0 آ���0 ه���� l	ن Z	�I (ن ه� ه�e�م آ��

 دارا0 در�B @��ی� از �²� ه���� آ  ��nان Iن @�\ از ���ز @�ن ����qد و ه�	دا��  �� ��� ا�) @  ?�0 ا��m�د� از@��@  ا�). @��@�ای

�و0 از Iب ��	� ا��m�د� آ���.���	� ه�0 آ�

�ای ���� ر��� @  /²�ی) ��	� ه�0 ی% زد� آ  �� /�ود زی�د] 0�b@ ���ی�  @� ��	� ه�0 ��ز� ا��، @��@ ،���  9�Mا �²� n�� �ن هI �ا�� @  @�$�

�9) آ  �1�ف /�� آ� ��	� ه� از ��	ردن Iن ه� @��� ا�).T  "��� ر	P �	ان ای

��#Y : روز���  ?	ان

http://vista.ir/?view=article&id=246686
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���) �� ;h�H� و������ ه�

/��ً� �� @  /�ل ����� ای� آ  دری�9) ه�  ا�	اع وی���� ه� و �	اد ����� ��lر ���

ا�)! و @�ن @�ا0 آ�ره�ی\ ���ز @  ای �	اد دارد.

² ا�) �$���� @����، ای ا�) آ  وی���� و �	اد ����� در n�l  lه�ی���  q�I

و?	د دارد و el	�  �� �	ا��� ��I� را دری�9) آ���.

 و ه$) �	ع وی����A، D، E، K، C �	ع وی���� و?	د دارد آ  @�ن @  ��I� ���ز دارد: ١٣

B.

�@� ه����، ی��� ��دا�� آ  @�ن @  ��I� ���زK و A، D، Eوی���� ه�0 l ل در	!�� 

�� �� �	د و @�[� �� ����.�N، ذ���دا��  @

�و� T 0�ه ���.C و Bوی�����T �� ار� ��!	ل در Iب ه���� و در @�ن @  P	ر ������ �	رد ا��m�د� [

 � وی���� ه� از �	اد A<ای� �1��9 واردK از �	ر N	ر��� و @  و��!  Z	�) @�ن دری�9) و وی���� Dوی����eاع دی	د و ا�	� �� ���	در @�ن � 

@�ن �� �	��.

n#� ،ز��0 ��ه �	ردن ��	N ی��P از n�� �ف@�ن ���ز N	د را @  �	اد ����� ����� آ!��� و IهP�@ (�	T اع	#�� و ا��ت �	ت، ��1�@	ت، /#�ی"

�� آ��.

�ر�� ����� ا��m�ج،Z (�`� : A	�� ،(	� ،	l 0$�، ر�� و ��	ی) @�ن @  ���2 وی���� A▪ وی����Z n#� ت�ی"n#� اع	در @�ن ا�) و در ا� 

�� ،	�Iزرد ،�#��P ، #ا� ����� �ه �	از �� �g�@ و � و زرد� ��� ��غ ی�9) �� �	د.آ!� �V!� ،ª�Z، ه	یd�� ،C ز���� ���یe? ،��#� ت�	1

 ²�وب ه� را ذآ� آ�د.Aاز 2	ارض آ�#	د وی������ � �� �	ان آ��0 ر��، �d آ	ر0 و آ�ه\ [�رت د9��2 در @�ا@

 �	C�2▪ وی������qان و ه�	د� ا����� b�²$� 0ا� آ  �Z	��ده��� @�9) ه� ا�)، : ای وی���� از ��  و د��ان ه� ����9) آ�د� و @�tو��Z 

در 9�ای�� ?<ب Iه در @�ن ��\ ���� را ایm� �� آ��.�زم @	د� و @�ن را در @�ا@� m2	�) ه� ����9) و @  ��م ����ن دی	ار� رگ ه� آ�± �� آ�� و 

N ،ل����Z ،وت��ی» 9T ،�e��9���e و��	� ه� و �#nی"��� آ  ��#Y ���� از ای وی���� ه���� �	ت 9  ?	T ، ��د bm!9 ،�!وآ��@�n، ا�# ، آ!� @

	m2 �ت ی	ر@	ر0 ا�²�وز @���@  ��	� ه�0 ��ش و ��آ#�ت. از 2	ارض آ�#	د ای وی������qگه���ی0n ��  ه� و ���M ��ن دی	ار� �	ی�	N و (�

�ی0n زی�Z	��� را �� �	ان ��م @�د.�	N و �ه

� را در ا���	ان و ��  ه� @  ���2 دارد و 2`و� @�D▪ وی����m� ?<ب Iن @  و��!  Z	�) @�ن از �	ر :ای وی���� ر�� و ����� آ!��� و 9

�ب �� �	ا�� @  @�ن @��� و در ��	ی) و اl ه��غ و ���ی� �1�ف ���، زرد� ��� �P ر��� از	Nد را	N ��X�� �ان ه	م @�$��ن @  ا����²���

وارد آ��.

��� ا���	ان) و 9��د د��ان ه� �� �	د.�) ���وز @���ر0 را����@ d?	� آ�#	د ای وی����
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  �T�ه� (@�دام ز���� و...)E :�!	ل ��ز0 در @�ن @  ���2 وی���� E▪ وی����Aدان) و رو�e@��9I  ��� ،دام، ��9ق�(@ �هnV� اع	ا�) و در ا� 

ی�9) �� �	د. آ�#	د ای وی���� ا/���ً� در �	�����b ا�N`ل ای"�د �� آ��.

 �� ��زد و آ!��� N	ن را ����� �� آ�� و در K▪ وی�����tو��Z ،آ�� ��  ���ن را 	N  �	ی� و T	?  : ای وی����Aرو ،���� n#� ت�ی"n#�

�ی0n و ز�N �� �	د�	N م�eن در ه�	N د�2 �2م ا����@ 9���e و?	د دارد. آ�#	د ای وی����.

 �و� B١▪ وی����T 0�ه �ور0 @	د� و �����B ی� �����: ای وی���� ی�² از ا�	اع وی����M ن�@ �� ا�) آ  @�ا0 �	��� ا��ژ0 و ا�"�م ���@	��

e? ،دان�e@��9I  ��� ن را درI ی��@ �، �	ی� و ?	ا�  ��Tم، ا�	اع ��ن �#	س12#� @�ن را ����9) �� آ��. @�ا0 دری�9) ای وی������ ،�	!] ،�

 0�9�د را دl�ر @���ر0 @ �0 آ  �	�2 @���ر0 12#� ا�)، �� آ��.دار، @��C، /#	@�ت و �nVه� ?�) و?	 آ�د. آ�#	د ای �	ع وی����@

 � ا�). در ��1	�ت �B٢▪ وی����X	� 0 @�ن�9) ه�@ ���#P ژ0 �� ده� و در ر���#��، �	ی�، ?	ا�  ��Tم، ���� I@"	، ی� ری#	9`وی: @  @�ن ا�

�Nو ز 	ش �n، ری�ه �Nد0 ز	در @�# ��N�� d?	� � ی�9) �� �	د. آ�#	د ای وی����e? و (�	T.د	ن و @��� �� ��ن ده�� 

��#Y : روز���  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6678

D4�S �- �8�و������ ه� و ا�Qات ?

�0 وی���� ه� در 9�Iورد� ه�Z 0	���، ی�² از�Tر�آ  @

�ا/� ای ��1	�تP ن�?  ���11	رد �	ت ��2	M	�

��ل  از   .���@ 9�Iورد� ه���١٩٩١0  ���اد  ��آ�	ن   

 ،�ا@� ��� ا�). ا�� @  ه�Z٣	��� /�و0 وی����@  

/�ل @�ا0 ���11�ن Z	�)، ه��q�ن �aا�ت ���� در

�ح ا�). @ s� �ه 1N	ص آ�ر@�ده�Z 0	��� وی����

�2	ان ���ل، آ�ام وی���� ه� @�ا0 ����� d��I ه�0

��M	� �Xا��� ا	� �� �ه Z	��� �����m؟ آ�ام وی����

@�	�	ژی�²  (����9 Z�ی�ار0 و  ای آ   و  @����؟  دا��  

��nان   l   @  ��M	� 1�ف � B	رت  در  ه�   وی����

�ر�� دا���  ه�0 آ�	�� در@�ر�@  @  ���� ا�)؟ ای

�دازد؛ وی���� ه�ی� ��OTC bوی���� ه�ی� آ  �2	�� Z �� ،��	� �� د��، Z����	ل ����� ���I آ  ه��e در �`�) Z	�E, C, A( @  آ�ر @

.����@ �� �Xa�
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 Aوی����

 �d ز���� ���ی، آ�و و P��#� و و �Z\ ��ز Iن، @��آ�رو� در �#nی"�ت و ��	� ه�0 زرد، ��ر�"� و �#b�� n ا��m�ج، ه	یA� ،Cوی����

  ��ه� ی�9) �� �	��. وی����Aو رو �� در آ��qه�A.(ا� �ی��ه	م ر�����   @ �2��B و ���#P ت�اد� ا0 از �$��	��N 0�g2ی�² از ا 

�وآ��l و �l د	#�@ b�� �m!��� ر	ر���  @  ���دن �± ه�0ر���	ی��ه� دارا0 �9���) ه�0 @�	�	ژی�² وا@@ B 0	رت، آ�ه\ ز@�Z 0	�) و از @�

.����@ �� ���	Z

.(�� ������9 ر���	ی��ه�N 0	راآ� در @�ا@� N	ر��� در د�) ��Xا �ا�#� ، ه�	ز ��رآ� دال @

 ���� رادی²�ل Iزاد b�2 �� آ�� و در ���"  �T�ه�ن را از d��I ه�Aدر �T�ه�ن، وی�����T ±ان ی	ل) @  �2	(ر��� \m�@ا�/ 0�bB از ��@\ ا�	اج 9

����9) �� آ��.

  @  ��ز�T �$�¥ ��� آ  وی������qه�A��	� (�B�N �Z 0	�) را آ�ه\ داد� ی� در��ن آ��. ای�Z ا�� 2`ی�	�  �� Albert Kigman

MD,phd(ی�± ا���	ا�¡ ر����9�م ���م �) ��M	�  دری�9) آ  ��ی���	ی���qا�). و0 ه� ���  �N��� ،±� �M ،وك�l �M ان	ا�� @  �2	� �� 

�P��� ���C از ��@\ (� \�Z ل�0 �9�زه	ا���م آ���� و در��ن آ���� آ�Precancerous Keratoses) UV @ �ی��ه	ر��� ،n��  b�2 آ��. �Z\ از ای

 0��Z ن�0 در�nی	0 �"�داروه �ی� �!Bو ا ���  �N��� ���Nد ز	آ���� رو�� @�# Yی��Z	�) @	د� ا��.�2	ان �

�آ�#�ت � @  �2	ان ���I اآ���ان b�2 آ�د� و در @�ا@� �	ر @ 9��	���	ن ر���	ی��ه� @  � (!2�Z�ی�ار0 ذا�� ��I� در @�ا@� �	ر، �b²$ ا�). ای

 � �9�ل �#�یb �� �	��. @  ه�� b�²� (!2 ه�N 0	راآ� وی�����A 0����9  @ (2��A0n!9 0��@	�� در �ی��ه	ر�� و ر��� ���ی��0 ��s@ در 

��  @��0 �� �	�� �� از ��@\ @ �²���`Z �ف ی�m�UVر�� زرد در  @ ���I 0و�0 /�ورد� هI� در ا��ن @����. در B	رت اآ���ا��	ن ر���	ی��ه�، 9

 ���	Z ت�	ت در ��1������Z bن ر����	���	��9  l�T .ی��I ��OTCژی�² ا�) و	�	) @����[� �9�9 (�	Z در dآ��� ���ر �I�ن ا�)، ای@ 

�	ژی�² 9�Iورد� ه�0 /�و0 ر���	ل) �9�ل �� �	د.���� @� �²�) @��� ا���I 0ن در Z	�) و �#�یb ر���	ل @  ر���	ی�± ا��� (��aول �9���) @�	

	� bی�± ا��� �#�ی	ر���  @ (�	Z ��	� ا���	ل �� �	آ�� از ر��� ��� و @  ه�� 2!) ه� ��1	�ت /�و0 ر���	ی�±ا�� ����m��  ���� ���دی

ا��� آ�رIی� @�$��0 دار��.

 Cوی����

  ـ ا�²	ر@�± ا��� ا�) آ  @  �2	ان ی± L���I ی± وی���� ��!	ل در Iب ا�) آ  در �#nی"�ت و ��آ#�ت ی�9) �� �	د. 9�م �9�ل Iن، Cوی����

  �� �	ا�� در /g	رC از 9�م رادی²��� اش @  9�م �9�ل ، b�2 �� آ��. ا�#�  وی���� Eاآ���ان @� ���N آ�دن رادی²����I 0زاد و @� ا/��0 وی����

�و��b ه��روآ��`ز ـ آ  Z�ی�ار آ����ی	���I b�� 0n!9 0ه @  �2	ان اآ���ان ه� b�2 آ��. از �I"� آ  ای وی���� ه�، آ	9�آ�	زZ و bیn�� 0�ی��n�I 

 درC�#�  ای��²  �	ع N	راآ� ی� �	��M وی���� ����N�ن ��رª�Z �  ��ی� آ`ژن ه���� ـ �� @���، ��\ ���� در ����� ز��N� @  ���2 دارد. ا

�M	� ف�� ا�)، ه�	ز �	رد @� ا�). @��g �����ن �$�ن داد� ا�� آ  Z¡ از �1��X	� رد	�  ـ ²�I	ر@�± ا��� در N	آL، q در�B �١٠ ای

 اد� ا�) آ  @� �1�ف �	��M در Z	�) اn9ای\ �� ی�@� (ی��� [�@!�) ?<ب Z	�) دارد) ��ی� ������ت در ا���ن ��n �$�ن دn��Cان وی����

١٠ �Bدر L \@�� � �$�ه�� ��� آ  در �	ارد ا�N`�ت ر��eا�  اZ 0	�UrB،( ـ ²�I	ر@�± ا���، اری�� آ���0 در @�ا@��qد. ه�	د �� ��ای" 

9�م ���nی� L ـ b�@ر	²�I ٢ ـ 9�m�ت وی���� C.دارد �Tآ��� � رو�Xا 

� �9�ل ��ن ای وی���� در /g	ر �	ر، رP	@) و اآ��Sن، 9��	���	ن 9�Iورد��A (!2  @  �#�اd��? .د0 دارد�²`ت زی$� ، ه�� 0	��M وی����

 I Eن در @�ن، ���#� ��!�b �� ی�@�.وی���� ١E٠٠ mg در Z	�) ه� ����� 9�Iورد� ه�Z 0	���� ،�Z�ی�ار ا�) و ذN�ی� Cای�²  وی����

 �د. ا�#�  9����0 �9�ل Iن، I�m� و T��Eوی�����T �����	آ	9�ول �� @���� آ  @  �2	ان ���I اآ���ا���0 دو د��  �	آ	9�و��� و �	آ	��ی�	��� را در @

�@� �9���) �� آ��� و I�m��	آ	9�ول از T����	آ	9�ول �9���� ا�).l ل در	!��

	� �g�@ و در b�?I ، ه����.Eارد T	�) و �#���ت ���@A Y<ای� وی���� �#nی"�ت، رو��A�، دا�  ه�، ذرت، دا�  �	ی�، Iرد آ����T bم، ��رT�ری
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�بI�m��	آ	9�ول @s	ر P#��� در A$�0 �!	��� و ارT����!� 0	�� g/	ر دارد و @� ���N آ�دن رادl 0�ن ا���ه	ا�����ی²����0 اآ��Sن از اآ

 �0 �� آ��. وی�����T	!? �$A 0�ه�����	m�� ا�#�ع �	?	د در ����N�ن 9�AE ز����	m��ا@� ��B�ت ���� از 9@  A$� را در ��qه� A،

 �ب Iزاد و ��nو9�m	�����ه� ����9) �� آ��. وی����l 0�ا���هEد��وا�²�و��± و آ�ه\ ا����د N	ن آ�ر@�I 0�ك ه`Z ن�راآ� ه� در در�	N 

دارد.

�ی� @  واآ�$��0 ز�"��� ا0 رادیP �@���0 رادی²��� ا�) و از ایl �����T ±ول ی�@  �2	ان I���I�m��	آ	9 �@� N���  �� ده� و l 0����²

�²$� b��� N	د را ا�2�ل �� آ��. در ای واآ�$�� ی± رادی²�ل آ� ا��ژ0 �	آ	9�وآXان ا����	ا�� @  �2	ان ���Iاآ  ��� �eد آ  دی	� �� b

 9�م رادی²��� وی���� �دد و از Iن Z¡، �"�دا �9������I ( اآ���ا�� N	دC، �	�� وی����Eاآ���ان b�2 آ��. ایT �� � @  و��M) او��  اش @

 �د. 2`و� @� ای، وی�����T �� ��و����t�A 0$�ی� /�و0 �!��� ی� �	�m	ر ����9) آ��. A!�) وی���� Eرا از �Z ا�� از	� �� E،رم��Zدر ا 

�@� �	?	د١ nmol/g/�ود l ل در	ان ��!��� در A$�ء ���	ب �� �	د. در ا�) و @� و?	د ای�I (�!A  ²ن در @�ن آ� ا�)، �����ی ���I اآ

 �ات Z	��� وی����Xرد ا	�E�Xو ا (�	Z (9�s� و (@	Pای\ رn9ا ����ا�� ��Xل ا�ان ��	د دارد، @  �2	د0 و?�ت زی�ی� ����9) در @�ا@� �	ر،، ��

 � N`ف وی����@ ��M	� ول��اI 0ن [�ی@ �� b����I .�m��	آ	9@E ،ر�²� 0��9�� Z	�) ا�2�ل �� آ�� و �� �	ا�� از٣ ���دل N SPF	راآ� در �1@ 

�2!²�د وی���� VrBادم واری�� ���� از  �0 آ��، آ  ای�T	!? E.د��T �� رت	B ،نI ��	� زادI ل�دن رادی²�، @  وا�s  ?<ب �	ر و ���N آ

 �ات �M ا����@Eوی����Xا�� ا	� �� ،�����، @  2!) ���ر �	��� و ���  ��ی��	ره�0 �����ی� ��b ه���q. ه����دا��  @ (�	Z 0رو n�� �

`T�و���Z n��� \ه�ا0 آ�) Z�ی�ار آ��، آ  ای٢ IL و اn9ای\ ���n ٢ ��Eی �� �	ا�� $A� 0��nوزو��� را @  وا�s  ��اbN @� ای²	زا�	وی��ه� (@

�ات �M ا����@� و ه� ���ی± ����� ای��� را ا��� N	اه� آ�د. ������ت �$�ن داXو� ، ه� ا�Z،ول�د� ا�) آ  ���!A�Z 0`���ی� @��0 �	آ	9

در ������ان، �� �	ا�� ��I� در @�ا@� m2	���� و ��P�ن، ���و��� آ��.

 )ZBE����	ل (وی����

���	���Z  @ ،�ی� هn�I  !و��  @ (�	Z ا��� ا�) آ  در ±���	���Z ل�²!� �9�م ا�± ا��� �#�یb �� �	د. ای وی����، @  �2	ان /��)Z����	ل، 9

�P	ب آ���� ه� �1�ف � n�� و 	0 ��) ده��� ه��، /	0 ��9�اوا�� دارد. از �I"� آ  ای ��د� [�@!�) ?<ب Iب وده��� و ��م آ���� در ����	ه�، ا��

 (��/ ���#P د��ب، �I ن	l ح ا�) و�s� (���²�	ان ی± ه	�2  @ �ده��� Z	�) و �	 ا�)، ای وی���� �� �	ا�����eارI 0ن را دارا�)، @�$�

 درZ �B����	ل ه������A ���E از وی����، /�و0 در 9�Iورد� ه�Z 0	�) و �	، ��\ ���� را ایm� آ��. @���ر0 از آ���� و �	��	���0 ��P	ب آ�

 �یY رو�� @�#	د ز��N� ه� آ�± آ��. @  �2	ان ی± ه	��²��)، وی������ف �ی  ��BE�Nآ  �� �	ا�� @  �P  @ رم و درم��Zب را از اI ا��	� �� 

Occlusive از \�@ ���� �#�� (@	Pر �Tا�). ا��e� �N��  ب را در �یI ،�ورد� هI�9 (�T�����	Z) ب را از٧٠I ا��	ل �� �	����Z ،���@ �Bدر 

(2� ������ ه� ?<ب آ��. در وا[Y در �A�ب ه	��²��I ،(@� آ  از 9�Iورد� @  Z	�) �� ر��، @  ���qه� �) ه���²�	د. ه	� �� ���#� 

� آ	ر�t	��) ه� (در ���"  وارد آ�دن Iب @  �!	��� و ��	رم آ�@ bBا	دن 9�� آZ �@ ا���	ای\ ده��.�n9را ا (�	Z ���� (���I دن

	 و در ���"  ا������  Iن را اn9ای\ ده�، Z����	ل،در 9�Iورد� ه�� 0	Z n�� ،����	ل @  �2	ان ی± ه	��²��) @  آ�ر �� رود �� ��nان Iب ��[  �

�ور0 ا�) و �� �	ا�� از ����P 9�[� آ	��²	ل وارد ��[  �	 �	د. @��@�ایM 	� 0ا�@ ��qه�d���� n�� 	� ی���	0 ��ورد� هI�1�ف Iن در 9� 

ا�) و /��) Z<ی�0 درN$\ و ���� �	 را اn9ای\ داد� و از ا��²�ی��  ��آ Iن �� آ�ه�.

 (��²	����± ا���)�����

  ی�² از ا?nا0 وی���������B²��	@��� ی�n�I	ا0 ��� دو آn?د�، ی�² از ا�� � @�ن، ی��� آ��!²¡ ا�) و در @�ن ه� ���N  �� �	د. ای

NAD و NADP?	� 0�l و �	�] ،��� ��A 0�ن ه�، ��، دا�  ه�@�	�ا��، 	�/ ���tو��Z 0�اه>A . در���ارض �� @	2 d#� نI د	د ا�). آ�#	

T<ار0 ?�ی�ن N	ن Z	�)، ای"�د 9`���� ����ی�0 از ?�! : در����)، ا���ل و ا�N`�ت روا�� �� �	د. ��²	�����± ا��� @� اn9ای\ دادن 

� ا/����� Xا �د �	م �� ��ت ا�"����	²�� b��� �@ د��� (��ی�ن N	ن ��"��� �	د. ����� @ آ�� و @  ه�� 2!) ه�، [#b از �? �9�Iورد� @
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1�ف �� �	د �� � �������� را آ�ه\ ده� آ  در ای /��) ه� 2�رVLDL����`9  M و LDL را اn9ای\ داد� و BHDL	رت N	راآ� در در��ن ه��

�ات ���mی� @� Z	�)را @  ه��ا� دارد. ����� A��#� در 9�Iورد� ه�� 0	��M وارد ��� �	د. ا�� ی�² از �$���ت Xا ،���I Iن @  ��م �����

���I دارد.�����

 �ی�ی�Z» ��$� ،���I  ا�). ی± آ�ی���ل ?��� ���m ��!	ل در Iب ا�) آ  در @�ا@��٣�������� «���I ا��� ±�!���ارت و ـ آ�@	آ/ �

�ا0اآ��Sن ه� ���وم �� @���. در @�ن، در ���م @���9�0 �9�ل ���@	��Z b�� �²	�)، دی�� �� �	@ ،د. 2�ر/ ����`9  M�bB از �����

 �X0 @�ن ه� @� ا�و د� d!] ن�@�M ،ن	N ر�9$ �ا�).�����، در در��ن ه�������� ��$� ��ارد و @

 ���I در در��ن Iآ�  ( Jژل ����� �Bدر Popular & Postular b�� 0�ری��ن @���در در� ��qه� ،���I � ا�). �����Xa� (bullous pemphigoidو١ 

necrobiosic lipoidica@) وا@٢�0 از دی��T	!? راآ� را در	N ���I ����� ��m� \�� ،0�eت دی�ا�). ����� ��m� n�� ت�#Xا  @ ��	���  @  ا�

n��P��0 آ��.UVBای� ر����� ا�). @  2`و� ای وی���� @� ��	ی) �9����M ( �	�	ر0 آ�ا���	����� و ���ر ��T	!? (�	Z 0��Z ا�� از	� �� 

�P��� Iن، �#d ��� آ  ������ت زی�د0 � �M (�B�N ص	1N  @ ،���I ����� ��M	� ف��ا0 @�ر�� آ�رای� ای ��د� @  �2	ان�nای�1� 0@

�د.�e@ رت	B ب آ����	P�ی± �

 ���I �� �	ا��9��	���	ن ای ��د� @  2!) /`��) ����#\ در Iب و ��Z n�ی�ار0 اش در @�ا@� اآ��Sن و �	ر ����� ���ر �I�ن ا�). @��@�ای@

.���@ (�	Z 0��Z �M ب آ����	P�ی± ?nء @���ر ����d در 9��	���	ن �

9��	���	ن 9�Iورد� ه�ی� Z	��� /�و0 وی����

@ ���	Z 0�ورد� هI�  آ�ر �� رو��، @�ی� 9�[� ه� �	ع I�	د�T @����،ه���s	ر آ  در ?�ول �$�ه�� �� �	د، در در?  اول، وی�������ی� آ  در 9

�ای N	اص و ��I (�!A� @�ی� @�ر�� �	د.@��@

 و 9�اه�� زی��� Iن را در Z	�) اn9ای\ ده�، و ی� Iن@  2`و�، /��n�� b @�ی� P	ر0 ا����ب �	د آ  @�	ا�� �9���) @�	�	ژی�² وی���� را /�m آ��

� �9�ل و�A ن راI �ت ده�، و ی`�  @�ی� ��ای� �m	ذ وی���� @ را در Z	�) اn9ای\ ده�. @  2`و�، /��b �#�ی� @� وی������qی  آ��. ه�n"� �ی 

Z	�) و 9�ار Iن از �"nی  n�Iی����± را ه� 9�اه� آ��.

?�ول ـ �²�ت [�@b �	?  در 9��	���	ن 9�Iورد� ه�Z 0	��� /�و0 وی����

� ��� @	د�، ١�A ی��@  دا��  @���.Casmetic gradeـ وی����

9�اه�� زی��� ����d دا��  @��٢ ،(�	Z و در ���@ (�	Z  @ b��/ ی� @  را/�� از�@ �.ـ وی����

�.ـ در P	ل ��N)، در @��  @��0 ���ی� و در P	ل �1�ف، @�ی� وی���� در 9�م �9��\ @�[� @���٣

J.���ـ وی���� @�ی� @  9�م �9��\ @  @�9) ه�ف @

��Z9)، ا�@ �ای�، ای� �g�@ در .����، درم ا�)����� از ه�  ای�² ، وی���� @�ی� @  @�9) ه�ف N	د @eارد دی	ل) و در �	����Z 0ا�رم ا�) (��` @

و ا���� در �I"� �زم ا�).آ  ��b�²$� b رادی²����I 0زاد و اآ��Sن ا�) و /g	ر ���I اآ���ا��� @�ا0 ����9) از آ`ژن 

ارزی�@� 9�Iورد� ه�Z 0	��� /�و0 وی����

 �g�@ وت و�m�� ر����ات @Xا ،(��� ����� b@�] ن������[�g از وی������� در Z	�) ا���ن nTارش ���از �I"� آ  ���یC ������ت /�	ا�� @  ا�

��nان آ�رای� وی������� در ���Z (�9	�) درا�). @  P	ر ���ل، �m�وت در ���N�ر 9	��²	���Z 0	�) ا���ن و N	آd#� ، q �� �	د ��	ا��� 

�ا@� �	ر N	آq  را د[��� @  ا���ن ����� ده��.@

�ا0 @�ر�� آ�رای� وی�������، 2#�ر��� از: �	@@ �eه� دی�e$ی�ز�I 0����� ،ت�ا�	�/ ��د� ا���ن و Z	�) �2�²`و� @� (�	Z ،���	Z 0�اه���

�اZ 0	���، �ی  ���N را ��ارد و در �����"  ا?�ز� �m	ذ ���دی� زی�د0 از وی������� را @ ا���ن (@`9�Z  !B¡ از ?�ا/� و ?�ا ��ن @�ن). �	@

�د� ا���ن، دارا0 �ی  ���N د�)� (�	Z .���@ �����داbN �� ده�، Z¡ ��� �	ا�� �$�@  ��ل ا��A ی��n�I � ��	رد� ا�) و�� از ��
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�ای Z	�) ��ز� ��²، @���ی ��ل Iز��ی$e�ه� ا�)، ا�� @  ه� /�ل ��� �@��@ 	ا�� @  P	ر د[�� ?�یneی �s����ت @������9�ل �� @���. 

.���@

�ات وی���Xا �N��2) رو @  اn9ای\ا��وز� @�ر����0 زی�د0 در ای ز���  در /�ل ا�"�م ا�) و اP`2�ت در@�ر� @�  @ (�T) ده����/ b(��  ��

����s�  @ ز	ه� ���I ا������ات ���I اآXا b�� ������ات وی��Xا �N�ت P	��� ��ت و ارزی�@� @�9) ����� @�$�� ���ز داردا�). /�ل ²�I  اX#�ت @

�� @�	ان اP`2��� @� ارزش �I�ر0 @�� @  د�) Iورد.

0��T  "���

� [�@b ا�²�ر ا�) و ه�	ز �s����ت زی�د0 @�ا0 @�ر�� ه�A ،(�	Z (�`� ��ات ��I� �زم ا�). �nای���0\ ��� وی������� @Xا ��$�@  l �

�ر�� ��� ا�).@ �@	N  @ ،وك�l و �l �M 0�ورد� هI�ر���	ی��ه� در 9

�ا در @�ا@� �	ر Z�ی�ار�I ان	@� �ز ا�) ��0 ����ا/� 9�Iورد� ه�0 /�و0 وی���� در �	رد وی���� ه�، ه�	 @  ������ت @�$�P 0 در� �زمE آ�د. �"�ی���

 ���I، @  و9	����� b�� ��وك ا�) �� �m	ذ Z	��� Iن اn9ای\ ی�@�. در Iی��� وی�������0 ?�ی��l و �l �M ت�	ر، در ��1OTCد��mا�� b@�] 

N	اه�� @	د.

���	Z 0�ورد� هI��ا� 0	��  9@ ،�����@ 0���� /�و0 وی����، N  �B	اه�� T<ا�).������ت Iی���، @� اه��) 9��	���	ن د[�� و �

زی��	ی¡:

 ��یY ا�) و I �Pن، ��و���m� 0) و 9�اوان در ١� Z	��� آ  ���	� در ا9�اد ��n� 0ر�.. @����	د �� ��ای" (�	Z  s�

��	� ه� در @���ران دی�@�� دی�� �� �	د.. @���رZ 0	��� آ  در Iن ز��N�ی� �²�وز� ����د1N  @ 0	ص در ��/�  Z�، ای"�د �� �	�� و �٢

ó�`ا�  $ôد ا�����@ : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=207261

�6G D4�S و������ ه� و

�� Z	�) �� �	د. 2	ا�b ����دE,C,A0>�#	د وی���� ه�0 $N 2�@ 

�9 در�T ار�] ، ���� b19 وع��� Z	�) دN��) دار�� ، �$N وز�در @

�	اد ی� ا��m�د� از  و   (�	Z از /�  زی�د�   0	$���	ر �9I�ب ، � �ض ��

�V<ی   ��  ��� ه�   از  و  روی    �@  b��   @  0	]  ����<  À�Z و  �	ی��� 

 Mر�2 � در @�وز ایX	� 0�ره	>���9 از ?�!  9�ب >I ف�������d و �2م �1

. ����ه

 <  ��	�  ��  d?	�  (�	Z   s�  �@�l �دن @  �@ از   �@  bا�	2  ای
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D$N (�	Z  "��� از د�) ده�� و در ��!	���Z 0	�I ، (ب N	د را زود�

 ��	Z (�	Z در �T��$< س��@� P	��� ��ن ای 2�رM  ، ا/ �	د 

�وÀ و /�� ا/��س N�رش ، 9�د را @  ��ت Iزار �l و �l د�ای" ، (�	Z س ��ن��� ده� .Z	��  ��ن ، /

 �b دb�N ه���� ،وی����$� �0 از @�وز ای�T	!? 0 >  در>V� اد	�  ا�) . >�#	د ای وی���� @  د��I \�� bن در ��C(Nاز ?�!  ��� ��ی

�� Z	�) را @  ه��ا� دارد .$N ، (  ه�Z 0	�) ( ی��� ه��ن >`ژن و ا�����tو��Z

 ��و�I ، ���tب زی�د0 را در N	د �e  دار0 �� >�� و�� @Z (9�@  < (ا� � >�#	د وی���� د��b ای ا�m�ق ایXاCل��9  و @  د�#�ه\ ی�9) >�@  ای

 �دد >  >�#	د ه� >�ام از ای� E	d? اn9ای\ ?<ب Iه و وی���� ICن Iب ��n در �!	���Z 0	��� >�ه\ �� ی�@� . 2`و� @� ای ، وی����T �� 

�� Z	�) را @  ه��ا� دارد .$N ، n�� 0nV� اد	�

Z ) ت�#<���� ، @  ��� �	�B  �� �	د از Iب �� b19 در �B	1N ، (�	Z ��$N وز��ی» 9�وتZ¡ در B	رت @T و �ی�� 	��� ، �eر��ل ، �����

  �	رد ���ز @  @�ن و 1N	B� Z	����ن @��� .C) @  و9	ر ا��m�د� >��� �� ه� Iب >��9 و ه� وی����

 � ا�) ، وی����X	� ر����0 >  در /Z �m	�) در @�ا@� D$N ��ن @eدی  �� @��� ، >�#	د ای وی���� ��n @  د��b دN��I (ن درAوی����

 ��	Z  ��	Z d?	� ، �P��� 0�ه�$A b����nاI 0ن در ر�� و �@ �Xو ا (�	Z ��s� 0���	!� (N�رش��N ��/ و ��$N ، ن�� 

، (�	Z �@�l \ه�رت >	B ا�) ، در �@�l ل در	!�� �دد . از �I"�ی� >  ای وی����T �� (�	Z(�	Z در n��  ��nان �	رد ���ز ای وی����

1�ف ���� ���@A Y<ای� ای وی� ¡Z ، دد�T �� ر	ارض �<>	ر 2�lد د��غ (9�اه� �$�� و در ���"  9� ��� ، ��� >#�ب ��� ، >e? ���� ����

 �دد .Eزرد� ) ، ه	یª و>�و /!	ای� ا�nا�� ا�) . �s����ت �$�ن داد� ا�) >  >�#	د وی����T �� (�	Z ��$N d?	� n�� 

�0 >  دارد ا��وز� �	?  @���ر0 را @�Z �M ات�Xا �ا�) و @ �@�l ل در	!�� n��  ، ای وی���� �	?#�تای وی�����M د� ا�) . در�< d!? د	N  

�@� Z	�) ����9) �� ���ی� .�m/A,C وی���� ه�0 l (9�@ ورد و ازI �� اه��9 n�� را 

�P	ب و ��م @�[� �� ���� . � (�	Z و ��� �m/ n�� ���	!د در�	? 	ب �I ، �@�l (9�@ �m/ �@، م��T  ا�	? �ای وی���� در �	اد A<ای� ���

��I ف� ه�0 ��یY و ی� دا�  ه�0 رو��A @  و9	ر و?	د دارد و ��� @� �1Aدو و >!�  رو�وو>Iت�#?	� ���#P 0�ه D���  ��� �ای� و ی>A  ����� در @

�`�) و ��دا@� Z	����ن را 9�اه� �� >��� .

���N������V� �@ n�� 0و رو ن Z	�� ، (	I �@I �< d?ن را 9�اه� �� Iور�� و ر�9 2`و� @� ای وی���� ه� ، >�#	د @��N از �	اد ����� ���� Iه

�دد . @�ا0 ?T �� رگn@ ���2 و �ی��و �� n0 ری�ه Àو�l و �l ����� ، ��� D$N ، (�	Z  �9بر�#< �e? ف�1� ، �0 از ��9ان Iه�T	!

��� ، ا�	اع T	�) ه� ، >�"� ، >!� @�و>!� ، �2س و��� ��غ ( زرد� )�	�B  �� �	د .

�اوان و?	د دارد . ��Tم و ?	ا�  Iن از ?�!  �	اد0روn�� 0 در >!�  9�Iورد� ه�0 دری�ی� ، ا�	اع ��ه� ه� ، ��e	 ��	د �#n و �2س @  ���ار 9

1�ف �� ��� ا�� . ��� @�ی� � Àو�l و �l و ��$N Y9ا0 ر��م Iرد ?	ا�  ��Tم @  ه��ا� 5٠ه���� >  از [�ی� @T 5و ٠ ��م ��T م١٠�T 

�ا0 ر2٢٠9�b را ��!	ط >��� و @  ��ت @ D��� �وÀ و د[��  روZ 0	�B (	رت [�ار ده�� ��¡ � را @� Iب و��م Z�À ���ی�� . از ایl و �l Y

�د�� .T �� د��mا�� (�	Z ��$N

@ D��� رت	B  @ n�� ر	e�I بI دو و�وو >I ، غ��� Z	�) ، >�ر@�د2`و� @� ��Tم ، زرد I�	 ، ه!	 ، زرد� ��� �$N Y90 در ر>V� اد	� �  ه��ا� ��ی

، ������ 90�اوا�� دار�� و از [�ی� در �	رد �1�ف ا�  ��>�� @���ر0 ��� ا�) . از ?�!  ایnری  ��	Z ، ��$N Y9ا�) >  در ر b�2 D��� 

 b�2 ، b��� D��� � ا�) ، �	اد ایX	ر����@ (�	Z رش�N م ٢و��T  ا�	ر0 ، ?	N ا>A ���] غ ٢� �2د ،٢ [��� A<ا N	ر0، زرد� ��� �

  ��Z �2٢س ���  �و >!� � [��� A<ا N	ر0 �� @��� .٢ [��� و ��� ��1 ��	ان و @

 @  د�) �� Iی� @� ی� �!] D	n��� 0 روB 0	رت����� ای �	اد را در ��!	ط > ری��  و ا�  را @� ه� ��!	ط >��� ، ��¡ ��یA Y!��� را > 

 ���D @  د��b �	اد د[��  @� روB  s� 0�I  @ �9را�� دراز @�$�� ، ��¡ Z	�N (	د را @� Iب و��م @$	ی�� . ایN٢٠	د ������ و @  ��ت 
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���ر0 >  دارد ���را در /�m �`�) و ��	ی) Z	����ن >�N D	اه� >�د . ��� �� �	ا��� @ 0>V�. ���< د��mر ا���@ Dی  �mه �از ای ���D ه

��ن ای�ان�nZ  ���? (ی�� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=285381

���H� اد�و������ ه� و �

▪ q�I  �� دا��� و q�I  ��� دا���!

�ی�P �ف وی���� ه� و �	اد ����� ���ز دار�� �� @�یB  @ ار�	زان ه�����@

�ی� @  ���  ا��ژ0، ری��ور0P ���زه�0 ?��� N	د را @� Iورد� >��� �� @�ی

و اn9ای\ @���  ا?�اه�0 ���ی�� N	د @��داز��.

� N	د را @� رو0 ?�� و روح�X�� زود �!�N ����� اد	و � �ر0 ه�د @��	#�<

��زان �$�ن �� ده�، @��@�ای ای ا9�اد /��ً� @�ی� @� رو0��@ �Sاد @  وی�ا9

1�ف ای �	اد �V<0 در @����  A<ا0 ��ن ��>�� >��� و >�#	د ��I� را در�

@�ن N	د ?#�ان >��� �� دl�ر 2	ارض >�#	د ��I� �$	��. @  ه�� ?�) در

qدازی�،ه��Z ��(��ح 9	ای� ا�	اع وی���� ه� و �	اد �����(ا�#�  �� /� ���  @  ����  @  ���@A Y<ای� ��I� ��n ا��ر� �� >��� �� ه�eq��ای��

��� و در ای ز���  دl�ر >�#	د �$	ی��e� دی���را � ���I ارزش

��#N : Y��	اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101753

Eو������ ه�� ب-و 
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١٢● وی���� ب-

�د١٢وی���� ب-� ��n ������ ��$	د. @�اD�< 0 @  ر�� و �2!����@	< 

P#��� �!	���0 @�ن ���ز روزا�  @  �1�ف ای وی���� داری�. ��1	Bً� ای

b��$� ��	N 0���	!� (?�ی� >   �nV ا���	ان  �ا0 �`�) @  وی����

�ور0 ا�). �1�ف ��>��9 ای وی����M 12#� ��� و �����$	د) و ��

 @  �"��   < ��$	د  ���$�	ز» Z  ��	N �<» ��م    @ @���ر0   Dی   @  �"��

�#12 ���ای"�د ا�N`�ت �� و   ���	!� ��	� ��>��9 ا>��Sن  دری�9) 

���$�	زZ ��	N �< �sN ض� T<ا��  @�$�� در ���  @ �Z اد���$	د. ا9

ب-  وی���� ��nان  >�ه\   2�@  � اn9ای\  زی�ا   ����از١٢ه دری���9   

�ی� A<ا �� �	د.P

▪ �	ارد ا��m�د�:

���$	ز» ا�).����١٢�ی ا��m�د� وی���� ب-Z ��	N �<» 0�ه  ��ن 2`ی� و �$�در در� 

:b��� 2`ی� ای

�ی��T، �$��  ه�0 �#12 ���� �	زن �	زن ��ن و �	زش د�) ه� و Z�ه�، �2م ���دلZ ر�� ،�m��MC< �9  و�از د�) دادن / �"�T ،

N!�� ا�).

�د� ا�) >  وی���� ب-< ¥�$� ��Nت ا�ب-�����١٢ �0 از @���ری��0 [!#� دN��) دارد. ا9�اد0 >  ��>�#� از ا��� 9	��D، وی�����T	!? ١٢ در

�5و وی���� ب-�$�@ �sN �@ �#��� �� ر�� ���  @  <) �t���ا0 @���ر0 [!#� @���) ا��m�د� �� >��� �N  s	�� Z�ی��� از ه	�	��@ 

دار��.

▪ ���@A Y<ای�:

�ی ��#Y ای وی���� >#� و >!�  ا�). ١٢وی���� ب-� ��A .د دارد	ا�� و?	�/ �tو��Z 0و�0 /�اه>A در b��� � ���@N Y	ب @�ا0 ای وی����eدی

� ا�).��Z ه� و�غ، ��� ��� ،���

:�eل دی��ـ ا�

 @  B	رت [�ص، ژل ی� در �	��� وی���� ([�@b ?	ی�ن و @  B	رت١٢ در 9�م وی������ ����	>	@���� ��n ی�9) ��$	د. وی���� ب-١٢وی���� ب-

9�م ب->��!�¡ ی� @  ����ی� و?	د دارد. ،(Yی�� ��s]

1�ف:� �	�� ▪

�0 از ا�N`�ت ���� از >�#	د وی���� ب-�T	!? 0ا����ن @�ی� روزا�  ١٢@Tرn@ ،ای�٢>A اد0 >  رژی���م از ای وی���� ا��m�د� >���. ا9Tو���� 

�ف ��� ���P�@ ���I  ز روزا��ان ��n�� ،(#�� ا��0 �ورد� هI�9 �eو دی ��� ،(�	T b��� ن�ارا���	ه���T .ار���� �����وی� b��ز0 @  �1�ف �

 /�	ا�� �1�ف ��� >��� @�ی� ���b ه�0 وی������ را ��?��ً� @�� از�tو��Z 0�ورد� هI��م٢/٢ A<ا @�ی� �1�ف >���. N��� ه�/ 0��9  <  !Tو���� 

��� وی���� ب-٢/5 و N��� ه�0 ���د� ١٢از وی���� ب-�  �	T��م از ای وی���� روزا�  @�ی� �1�ف >���. [#b از دادن هTو�� @  @q  ه� @�١٢ ��

 T<ا��  روزا�  @�\ از �  @ �Z اد��م وی���� ب-D�nZ٢ �$	رت >���. ا9Tو�� @� اn9ای\ �١٢ ���ز دار�� زی�ا �	ا��ی� ?<ب و����� ب-١٢ ��

 @�ی� در �	رد ��nان �1�ف روزا�  ای وی���� @� D�nZ �$	رت >����.>�ه\ �� ی�@�. ا9�اد �

▪ �	ارد ا/���ط:

���� ا�)، ا�� در �1�ف @�\ از ١٢وی���� ب-�A د ��ارد.٢	ا0 و? ���  �N��� ��m� ام�Xن در روز، اI م�Tو���� 
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ـ ��اbN ه�0 ا/�����:

�ا0 در��ن اn9ای\ [�� N	ن ا��m�د� ��$	د، >�ه\ �� ی�@�. ه١٢?<ب وی���� ب-@  < 1�ف زی�د وی���� @  و��!  �1�ف �) 9	ر��� ��q�

) ��Eد.٠٠	$�� 2 ���یd ای وی�����@ (��م ی� @�$�T �!�� 

5● وی���� ب-

5 ��b وی���� ب-٣ یD وی���� ��!	ل در Iب ا�). @�ن ��� از 5وی���� ب-)  ���ی�و>�Z .��< �� د��mا�� PN) ل���وی�و>�Z  ،(PLو (

) �����ی�و>�ZPM-ب  ا�).5). @�$�� �	ا[Y ���	ر از وی�������ی�و>�Z 

�@	ه��را��� @�ا0 ای"�د ا��ژ50وی���� ب-< ����د ه�m�� 0�و�� در @�ن دارد >  2#�رت ا�) از: ��� �	اد�2  < 0!eو دی �@	!T	ه� b��$� ،

@�ن @  Iن ���ز دارد.

▪ �	ارد ا��m�د� :

 ���b �	ارد زی� ا�):�5	ارد ا��m�د� وی���� ب-

���� از >�#	د وی���� ب-١ @�#	د 2`ی�   (5،0�Z<ی  Dی��� �À و D$N ��ن �#��، � ��0n، ورم، درد)، ده�ن، ]) ا����ب   b��� 2`ی� ، ای

�د�T و �T"� ا�).�ا9

٢.b� �M 0�از داروه ���12#� � ���) در��ن >� N	�� و ا�N`�ت ��

) �1�ف >�د� ا��.٣b� �M 0زی� (دارو�و��nد0 ای�ان زیn��  < را���ن @���در� (

J) �T�2�] از \�Z ه\ 2`ی� ���رم�< (PMS).

E.�e!��/ �P اغ در�mع و ا��	ه\ ���< (

ب-5  وی����   < ده�   �� �$�ن   ��Nا �s����ت   .�#!] @���ری��0  از   0��T	!? ب-5)   وی����  ،١٢ s� >�ه\   2�@ �	ا��   �� 9	�ت  و   

� @���ری��0 [!#� را اn9ای\ �� ده�) �	د.sN  < 0د� ا�ن (�	N ���ه	�	��

▪ ���@A Y<ای�:

�ی ���@A Y<ای� وی���� ب-� ��A À	N (�	T غ و��5�غ، ��ه�، >!� ، >#�، ��� �:�����ا0 ای وی���� ه@ �@	N Y@��� n�� � ه����. �	ارد زی

���5�، �#	س ��Tم، A`ت، ��d ز����، �	ز و ?	 دو��. وی���� ب-��  در A<اه�0 9�ی���n ی� 9�Iورد� ه�A 0<ای� �)���� T	�() از @�

رود.

:�eل دی��ـ ا�

�>�B  @ d	رت [�ص در ��b �	��� و5وی���� ب-�  ه��رو>!�ی� [�@b د����� ا�). ای���ی�و>�Z رت	B  @  q@ 0ا�ی���� ([�@b ?	ی�ن @

��� و?	د دارد. وی���� ب-١E٠ �� ١ه�) در د���س ا�). ��b ب->���¡ ی� @  ����ی� @  ���اره�0 T �!�� 5 در �	��� وی������qه� 

�� و ��یY ه���� و @q  ه� ا��m�د� �� >��� ��n و?	د دارد.s] رت	B  @  < ی��ه

1�ف:� �	�� ▪

�0 از >�#	د وی���� ب-�T	!? 0ا��م و ز��ن ٢ ��دان @�ی� روزا�  5@T �!�� ١/E  @ ز�!  ����ن /�د� >���. ز��mا�� �م از ای وی����T �!�� ٢/٢

�م وی���� ب-T �!��5 د���م ���ز دار��. ا9�اد0 >  رژی� A<ای� ����دل ����� b�Y@ وی���� ب-٢/١ روزا�  و ز��ن ��T �!�� 5���< �� ف�1� 

��Ym ��� و ���ز0 @  ���b ه�0 اM��9 ای وی���� ��ار�� � در �	رد ���ز روزا�  @  وی���� ب-���ز روزا�  ��ن @  ای وی����Tداری��5. ا ��اa� 

��@ �ً��?����ن �$	رت >���. ���b ه�0 وی������ را ه��$  ه��ا� @� Iب، ��nZ �@ ا���	ف >���.�� �� از A<ا �1

▪ �	ارد ا/���ط:

1�ف �	د �� �	ا�� @�2 �$�`ت 12#� �	د. [٢٠٠Ys و[�� @  ���ار زی�د (5وی���� ب-� ���	P در روز) و @  ��ت ��م ی� @�$�T �!�� 
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1�ف Iن @�2 @�#	د0 �$�`ت ��$	د.�

ـ ��اbN ه�0 ا/�����:

� �	ودوZ� دارو0 @���رZ 0�ر>���	ن را ���ر �� >�� @�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد وی����5وی���� ب-X5 ب- ا.���< (#�B D�nZ �@ 

١● وی���� ب-

�@	ه��رات ه�0 @����ن ���ز روزا�  @  ای و١وی���� "ب-< ��� ��N n	ا��� ��$	د. ��� @�ا0 ������ "ی���� داری�. ا��ژI 0زاد ��� از ای

�� و /�>�� @�ن ��$	د. ��>��9 @	دن وی���� "ب-m�� 0�������9 ف�B ز�و � (N	د. در�١	0» ��$�@�" در رژی� A<ای� ��"� @  @���ر0 «@

�ا0 ا@�` @  ا@ 0��$�@ �sN ض���9�ر ه����. ا��!� ه� در ��T d!] 12#� و ����ای @���ر0 ��O�Nذ b�ی @���ر0 ه���� زی�ا �1�ف زی�د ا�

" @�ن را >�ه\ �� ده�.١وی���� "ب-

▪ �	ارد ا��m�د�:

�0" ا�). ای 2`ی� ���b درد، ورم، [��0n د�) ه� و Z�ه� و ١ا��m�د� ��� وی���� "ب-@ 0�ا/��س �	زن �	زن" در @�#	د 2`ی� @���ر0 "@

 @���ر0 ه����.��ن و �	ر�	ر ��ن در د���� و Z�ه��). �T"� و از د�) دادن /�n��  �9 از 2`ی� @���	� ای

�@�ن [!d ا�). @��g از M \ایn9و ا �ه�Z ن، ورم��$< ¡m� ل در���� "0��b ا�@�@" �e2`ی� دیدی	ر��D ه� )ادرارIور( @�2 از د�) دادن ای

�ی� ادرار ��� @�2 >�#	د Iن ��$	��.P از وی����

� �$�ن �� ده� >  وی���� "ب-�Nت ا�ب-�����١" � ا�). وی����Xa� d!] �����/ی� ا�ر��ن ��ن١" در در��P� در ���� در���� ���qه� "

 @�2 ر�� ��یY �	�	ر ��$	د.��\ ���m @�ز0 �� >��. ������ت �$�ن �� ده� >  �1�ف زی�د ای وی���� در �P ���� در����

▪ ���@A Y<ای�:

�دا١/#	@�ت و T	�N (	�� À���A Y@ از وی���� "ب-e@��9I bT 0�دا�  ه ،��m� ت	]�Z C��@ b��� � ���@N Y	ب @�ا0 ای وی����eدی .����ن،" ه

� �	ی�، �	@�� و ....�� ،	"@I �@�دام ز����، �#	س ��Tم، ���

�ا0 وی���� "ب-@ �@	N Y@��� ��	� ف�� @  ��nان >�1� �9Tت ا�ی"n#� ت و�? �	�� ،���١.����" ه

:�eل دی��ـ ا�

�ات" و?	د دارد. ای ��د� @  B	رت [١وی���� "ب-���	�	� �ص ی� >��	ل در 9�م �	��� وی���� ���b" @  ��م ه�0 "����� ه��رو>!�ی�" و "�����

�س ا�).[�@b ?	ی��� @�اq@ 0  ه� و ��b ��یB  @ ،Y	رت ��>�d ب- >��!�¡ و ی� @  ����ی� [�@b د��

1�ف:� �ٔ	�� ▪

�0 از @���ر0 >�#	د وی���� "ب-�T	!? 0ا�@١ ���ن @�Tرn@ "١/١ �١ �/Eف��م از ای وی���� را ه��ا� @� Iب ��?��ً� @�� از A<ا، روزا�  �1T �!�� 

.���<

�م و ز��ن ���د� E/N١��� ه�0 /��!  روزا�  T �!�� ١/5-ب" �م از ای وی���� در روز ا��m�د� >���. [#b از دادن ���b وی����T �!�� ١ q@  @ "

� [#b از �1�ف @� D�nZ �$	رت >��.ه� D�nZ �$	رت >���. در B	ر�� >  N��� /��!  @�	اه� از ای وی���� ا��m�د� >�� ��n @�ی

▪ ��اbN ه�0 ا/�����:

" @� D�nZ �$	رت١ "ب- در ا9�اد0 >  ا��b زی�د �1�ف �� >���، >�ه\ �� ی�@�. @�ا0 اP`2�ت @�$�� در �	رد وی����n��١ان ?<ب وی���� ب-

.���<

 E● وی����

���ر0 از @���ر0 ه� @  @�ن >�D �� >�� و@ b@��� ا0» در»  �!	ل ه� را از ا�	اع �$��1 از d��I ه� /������m�ت �$�ن �� ده� >  وی����

�د�، P	ل �2� ��I� را اn9ای\ �� ده�. ای N��B) وی���� «ا0» در P	ل ز��ن @�2 >�� ��ن<�@ ���#P ر	P  @  < د	$�� ��	!� d��I 
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اn9ای\ � ا�m�ق �� ا��9.

�	ارد ا��m�د�:

� از @���رeدی �g�@ ن�و @  در� ��< �� �m/ ت�`�Nاز ا �g�@ b@��� ا0» @�ن را در» 0 ه� >�D �� >��.وی����

��� از ای @���ری�� Iورد� ��� ا�).�� �در زی

ـ ��P�ن.

،	!T ن و�ده ،(�	Z ن�P��و���ت ایm�وی���� "ا0" ��\ ���� در در��ن در @���ر0 از ��P�ن ه� از ?�!  �Z �>A ن و���Z رگn@ �ٔرود ،���� 

 �� �� ا@�` @  ��P�ن ه�0 ری ، ��0 و ده��ٔ  ر/� را >�ه\ �� ده� @  ��sN ��qه� .��< ������ی� �Z�م ه�0 >��P ا0» از» ر�� وی����

�ات ���� در���� /�m �� >��، ا�� �Xا b@��� ن را در�@ ���#P 0���	!� از ر�� Y��� نS��0 ��P��� زZ �N<ی� را @�[� �� T<ارد.ا>���	!

ـ /�`ت و ���  ه�0 [!#�.

 ��� bول �#�ی��� وی����������ت �$�ن �� ده� >  وی���� «ا� «0��Y از ا���اد ��ی�ن ه� �	�� «>!��l د. ه�	$�� ««À���sN م�9  @

@�l 0��<`Z 0ی� >  دارا�ن ه�ی��#��� @  دی	ار� ه���� >�D �� >��.«ا0»» ی�B D ا����د [	0 ا�) >  @  ?�ی�ن را/) �� N	ن در �l �

ـ @���ری��0 ����� ای���.

�د.ای @���ری�� د9�ع @�ن را در ���@b @���ر0 >�ه\ �� ده�، ا�� وی���� «اs� «0  ای��� @�ن@ �� ��@ ���I b@��� را در 

I 0ر�@�� ����� �ری��از @�� �g�@ (9�$�Z 0 «ا0» از�ه . وی�����  @  ���nای�� >  @�2 >�ه\ [�رت ذه�� و n�9ی�� ��$	د،▪ @���ری��0 وا@

.��< �� 0��T	!?

.�ـ Iب ��واری� و دژ��ا��	ن ��>	�

وی���� «ا0» �� �	ا�� @� ای @���ری�� >  @�2 >�ه\ دی� و >	ر0 ��$	د، ���@!  >��.

ـ دی�@).

� @���ر0 [!#� را >  ا9�اد �#�` @  دی�@) >�ه\ �� ده�.sN «0ا» وی����

 در �	ارد زی� >�D >���� ا�):��qا0» ه�» وی����

�0 �!	ل ه� و @���9�.١�Z ی���Z دن�< ��< (

) ��	ی) 9�د در ���@I b�	د� >���� ه�0 ����.٢

٣.��	N �< �@  !@��� ن و	N n��) ���eار0 و �`�) �!	���0 [

J.«�g0 @�ه���@�l»  @  ��) در��ن ا�N`�ت وا@

E.���	Z 0�ری����@ �� در در��ن @�$�Xa� (

) >�D @  @�#	د ��ی��� ز�N ه�.5

٧.b�� ���	� ت�`�Nن ا�در�  @ D�< (

٨.�T�2�] وع�) >�ه\ ��را/�� ه�b#] 0 از �

) >�ه\ 2`ی� و �$��  ه� 0�	Z	س٩

▪ ���@A Y<ای�:

 ذرت،A<اه�ی� >  ���n�� bان [�@b �	?�� از وی���� «ا0» ه���� 2#�رت ا�) از: �) b�?I��b @�داAدان، رو�e@��9I ��� ،(دو�T م، ��9ق، و

Z  ٔ، دا��ی	دان، ��e@��9I bT ،ذرت b��� ،D�N ��� د�� �#nی"�ت $9Aرو ،n�	ی��  ،�ی ��#Y)،��رT�ری� ��A) �# ، >��	�، و �#	س ��Tم 

ا��m�ج و >!� d�� ،ª�Z ز���� و ���¡.
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:�eل دی��ـ ا�

D�nZ .���< ب�ا0" را ا���" �I ���#P bن را �	�B ��� �� �	ا��� 9�Iورد� ه�P 0#��� ی� ��1	�) �2�(�e�N وی����� �ً	��� ��� C���� 

9�ول ������ ��$	د.	<	� -�m�I-ن دلI �e�N�� b�9�ول). �	<	� -�m�I -0د) ��< ��

 �	?	د ا�).١٠٠٠ و 5٠٠، E٠٠، J٠٠، ٢٠٠، ١٠٠، E٠وی���� «اB  @ «0	رت >��	ل، [�ص و ژل ��م در ا��N�ر ا�) و @  ��nان ه�0 

�b دار�� وی���� «ا0 �	>����ت» ("$� ���@�l �gاد0 >  در ه��ا0 ا9@dry-E.(ا� ���@ ("

1�ف:� �ٔ	�� ▪

� از �$�@ �!�N) نI د�ان زیn�� .(ا� �����A �ً	��� «0ا»  وا/� روزا� ) �� �	ا�� @�2 ��	ع، �m%، ا���ل و �P\ �	د.١٢٠٠وی����

 ی� وار9�ری  ی� ای��  از ر[�� >���� ه�N 0	ن ���� >	��دی ا��m�د� �� >��� [#b از �1�ف وی���� «ا0» @�در B	ر�� >  9$�رN	ن داری� و 

���ن �$	رت >���.�nZ

▪ ��اbN ه�0 ا/�����:

 در �	رد وی���� «ا� «0��b �	ارد زی� ا�):���اN`ت ��

) ���Y از ?<ب وی���� «>�» (>  @  ا����د N	ن >�D �� >��) ��$	د.١

�P#��� در ا9�اد�M  < 0 ا����د �1�ف �� >���، ��$	د.٢�A 0nی��	N �sN \ایn92 ا�@ (

�ا�� و >!��� Z	ل ?<ب Iن >�٣��ه\ �� ی�@�.) @� �1�ف ���b ه�I 0ه، از @� �� رود و در B	رت �1�ف >!

J�� «0ا» �� ه�0 وی���� «I» را اn9ای\ �� ده�، اn9ای\ ?<ب وی�����Nدٔ� @�ن از ذ�mه\ ده�.) ا���ن را >�@ «I» �� ه�0 وی�����Nا�� ذ	� 

E.(�اه>A د در	?	ب ����< �1�2 Dم (ی	!��� �اه� @�) اn9ای\ ?<ب در B	رت ه�

5.b�) >�ه\ ?<ب در B	رت �1�ف زی�د ا�

��#Y : ��ی) داور0

http://vista.ir/?view=article&id=274732

و������ ه�� �Cور� -�ا� -��"�ز�

��b ه�0� از  ا��m�د�  ورز���ران  �ا0 @  ��� ���ر @ �	M	2�ت  از   ��ی

�A<ای� ا�) و ای��  l  @�	ر��، l  ���ار @�	ر�� و l  و[) @�	ر�� در ��

���@ �Xا�� @� ا	� �� Y]ا	� �g�@ ای�>A b��دا��  @���� یD رژی� �

� در�N�ن Iن A�b9 �	ی�. ی��� ه�فP�N  @ be�? Dی� ی�از زی#  ���b ای�

��ز��@ Dی �ی� د[��	?  �$	ش >��� و ��	ا��1�ف ���b ه� را 9� �!Bا

www.takbook.com



�	l ،�9  >�ر0 ا�"�م �� ده�.

�ا0 ���@	���� ����d و@ ��`g2 0�ل ه	!� �S@  وی �0 @�ن ��ل ه	!�

.���< ��  ��� ر�� و ���eارN 0	د��ن @  وا>�\ ه�0 @�	�����ی� ���

�ا0 ا�"�م ای وا>�\ ه� ا/���ج @  وی���� ه�0 وی�S ا0 ا�) >  @  �"nی @

.���< �� D�< 0 @�ن�وا>�\ ه b���و �

� ی�� از ای �	ادTرو0 ��� ده�، /�� ا �]�mا� ªه� �ه @�ون ای وی����

ی� �	ا�� دl�ر �$�b �	د   ��  �9�$�Z ��ز ��@  Dی ،���@ ¥]�� �ور0 M

� ای وی���� ه� �#����، �	��� ا��ژ0 ی�Tد. ا	[� �	9) و0 ���$�Z ��/

b�!��  @ وع�� ��`g2 د�	د و �	م �� ��@  ز/�) ا�" �ه  qه��ر�� �

�M  @ وع�� �� >���.ر�9 �� >�� و ��ا>� ا���	ان ه� رو @  زوال N	اه� T<ا�) و ه�  ����� ه�0 @�ن �

�@	ه��ر< b�� ژ0 زا��ور0 @�ن را 9�ا�	ش �� >��� و ���� @  �	اد ا�M اد	� �ت ��او[ ��@� ه� �	?  داری�.@�$�l و �ه �و���Z و �ات ه

�@� و ��!	ل در Iب، وی����l ل در	0 ��!�ه �@� ���b (وی���� ه� @  دو @�\ ����� �� �	��، وی����l ل در	0 ��!�ه K, E, D, A(

�� �� �	�� و �#�ی� روزا�  دو@��Nن ذ�@ �@�l (9�@ م �$�¥ ��� ا�� و در�� �� �	��، زی�ا اn9ای\ ��nان ای وی���� ه�ه���� و @  ای�Nر� ذ

�� Iن @�ی� د[) >�د.�Nد و در ذ	ی) ����� �� �	���  @

  وB ٢ و ١B(���b وی���� ه�Complex B 0 و B  @ (B	رت >!� ��>�d ��� ه���� @� وی���� Cه�  وی���� ه�0 ��!	ل در Iب (@  ?n وی����

٣ B 5 و B ١٢ و Bl (9�@ وارد ����  @ ،�����ای در @�ن و @�	�� و Z���	��D ا���) l	ن ای وی���� ه� ��!	ل در Iب ه@��@ ��	� �� �@�

�� ��� �	�� و ���ار زی�د0 از ��I� دY9 �� �	د و دl�ر ���	��) ��� �	��. ای وی�����Nردذ	ز0 ��� ه� @  P	ر ��اوم @�ی� در یD رژی� @��

.����T ار�ا��m�د� [

 (ری#	9`وی)B ٢▪ وی����

�و��� �B ٢وی����Z ����>) دارد و [�ر0 ه� @� ���@	�� ,��� b��$�  !/��م در �	��� ا��ژ0 >  از �  �? �@ 0	] (#�� Dط ا�) و ی	@�

�@� @�ن وl ٢@�ون B.د دارد	و? 

��Bb s�٢����ت �$�ن داد� >  زن ه� @�$��ی ا/���ج�  < ��� (@�X نI �) ����ل دار�� و 2`و� @����9  s� ٢ را در B�ه  qه��0 ���یZ D<ی�� 

را @�� @�د� و در ���ی ورز���ران ��د� ا���� ا�).

 A▪ وی����

 � �� وی�����$�@A�� Iن ��n ا/���ج دار��. یe0 دی�ه (�m��  @ زان��� وی����  را >�D >���� @���ی� �� دا��� ا�� @��e0 دی�) ه���از �9 �A

��Nذ (N	�  < ژن	��!T ���	� ا�). دوم در  qه��ر�� � �!Bی�� اI�9 ،�و���Z �N�� در (<��ا0 �9���) ه�0 @�$��  و ��ی��@ ��� �

ا�) و ��b ا���� ���ار ا��I Àن در @�ن @����زان ا�).

 E▪ وی����

 9�Iی��ه�Eوی���� ��$�@  < �"�I �9) �� >�� و از��� �ل ه	0 �!�$A 0 ا�) و از	ان [����� @�ن @�2 ر�� �!	ل ی���I D ا>��	@�0 ��

 2`و� @� Iن، ���I ا>���ان ه� @  >�ه\ه�0 ��ه�q  ا� �� 0	��A (�`�  @ ،$�0 �!	�� وا@��  ا��. ای وی���� اه��) @�nای� دارد.

�P��ات �!	�� و ���یI dن و /�� ���V� Y��� و ���< �� D�< زاد در @�نI 0�ل ه��ن �� �	د.���اد رادی

 )B ٣▪ وی���������) 

  @ Dدیn� در �ا0 @����زان ا5٠ای وی����@ ،��<�/ (N	� b��ا�) و @  د b�Nژ0 د��@	ط @� �	��� ا�� D��	@��� ی��I�ه��) وی�S ا0 دارد. 9
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� ورز���ران @  �A ران @�\ از�� @  T$�د ��ن 2�وق ��"� �� �	د و در ���انB ٣ ���ز دار��. 2`و� @� ای��� B �����٣�ت �$�ن �� ده� ورز�

	l ��@�  و در P	ل ���ی� �@� ه� ا�N`ل وارد �� >��، �#�ی����@�  @  ورز���ر >�D زی�د0 �� >�� ا�� @�ی� �	?  >�د در /�l �N	� ن در

ا��m�د� �	د.

 D▪ وی����

��� �� ذN�یTا�). ا �!Bا �� ا�). >!��� در ا��#�ض ه� 1�2m��#� از >!��� در د���س ��ه�q  ه� [�ار��\ اI �!Bن در ?<ب >!��� و 9

2 ��ا>� ا�@ ����د. ا�#�  >!< b��� ان	را ��� � �ه  qه��0 و ��) �	0 [�ض ه�د، ا��#��eش�	ا��9 �m����	ان ه� ��n �� �	د. در �	رد 9

�>) ه� و ���ی��/ �Xد >  در ا	� �� ����� >  @  ای"�د ا��#�ض ��ه�q  ا0 ��یY و [	0 ��"� �N�� 0ا�@ �m�9 ��qوز�  ا�). ه� �ت @ATP

�	ل ا��ژ0) @  >�ر �� رود.�	�)

��د. Z¡ @  �	���ن /�ا[b یD ��	ان ��� >�ای ��د� �V<0 >  در A<اه�n��  @ D$N 0ان @�� و?	د دارد، @�ی� در ���) A<ا0 @����زان [�T ار

 �@� در ه� روز 2�دت >���، ا�#�  @  د�#�ل A<اه���A 0 ��� @� وی����l @�ون �ی �@�lD.����@ ه� 

 )B ١▪ وی���������) 

qه� �و��� و ر�� �	رد ���ز ا�). �����Z ��� ��\ دارد. ه��ن P	ر > ����� از وی���� ه�ی� ا�) >  @�ا0 ���@	��@	!T	ه� b�� در �$��

�ور0 ا�) Z¡ وی����M نS���ی اه��) دارد و از ?�!  وی���� ه�B0 ��١ دا���، در ورزش ه�0 ه	از0 ا����ل ا>��  s� \ایn9ا b��� در 

�د را اn9ای\ داد� و @  ���ار زی�د، �	رد ���ز ورز���ران ا�) و ���ار ����ز @  Iن �����d @� ��ت �9���) ا�).ا��>� ا�) >  �2!

 )B 5▪ وی�������ی�و>�Z) 

�و���، ر�� و @���  ��ز0 >�@	ه��رات ه� ا�)Z ��� و ���� وی������ ا�) >  @  P	ر ������ دراز ?�!  �9���) ه�I 0ن ��>) در ���@	��

1�ف ای وی���� ه� @�ی� @�$� ،���@ ��$�@ �9�1� �و���Z ر��l ��و��� دb�N ا�). هZ د ����2 در ر�� دارد.?<ب��ای >�ر@@��@ ���@ ��

  (ا��� ا��	ر@�C(D▪ وی����

 � ورز���ران اه��) وی�����$�@C  ی���I D ا>���ان ا�) >  �!	ل ه�0 ��ه�q  ا0 را ���C���< �� (�9 را در �	��9) ��� دا���. وی����

�0 �� >��� و @�2 @�#	د0 در ر�� �� �	د و ��د� ���eار��T	!? زادI 0�ل ه��� رادیsN س راو از��� ا���	ان ه� و ��ه�q  ه� ا�) و ا��

�ور0 ا�) و >�D در ا>��Sن ر���� @  و��M و �X	�  ا�).>�ه\ �� ده�. 2`و� @� ای���، در ?<ب Iه�@	!T	ن @  ه�S��!  ا�1�ل ا>

.���< �� (<�� ���? ����	@��I 0�ن ه	ر�	دن ه� در Iزاد >��qه�

 �� وی����N��@C�� د و	� �� �� دارد و ��یY در Iب ���$e0 دی�ه �ی /`��) را در Iب ��#) @  وی�����$�@ �ز���0 @�ن ورز���ران @  ای

���ر زی�د ا�).@ وی����

��#Y : روز���  ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=352202

��ر�4� -�ون ��6\ ���) ��h_��, را �H�5I و������ ه��
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d����� 1�ف �  �����?  �Tد��I ��اوم  9�>�	ره�0   �ی���� از   ��ی

 ه� �� @��� >  ������) @  �2	ان ی�� از�tو��Z و �ه �وه��0 وی����T

�ح �� @���.s� زان��� >�ر@�د ��ی �	اد �	رد ا��m�د� @��Z

� از �	اد و ا�`حX	� د��m����2 ا�� >  ا�� >�ر�����ن 2!	م ورز�� @� ای

�0 را در [��س @� �1�ف داروه�0 ���و زا و�$�@ �$�@ �Xا�� ا	� �� ���#P

��b ه�0 �����ی� دا��  @��� و از ای رو �زم ا�) ورز���ران �� @��

(����9 �Xد� و ا�< ��g� د را	N ���`� ���#P 0�ه ?�یneی�� وی����

ه�0 ?����� N	د را ��اوم @�$��.

 وی���� از  ���ن ا��m�د�   در ر��Eدر ای  ��� ���ر @ b��2 Dی @��	ان   

��� و ���و@�$� @  ورز���ران از اه��) @  �nای� @�N	ردار ا�).?

● ه��$  ��داب @�����

 @  @�ن >�� >  ورزش ��) و ��اوم ا�"�م �� ده�، �	ا��ی�Eوی����

� ��ن g2`ت را در ز��ن >	����Tرn@  "��� 0 را داد� و در�@�ز��ز0 ��ی��

 �� ��زد.��� 0��

�ات @���ر ��#) ای وی���� در ��>�#�ت ���Z ����< (�9	�) ز��ن، ����N  �� و ا>�	ن �	Xا�N�� �9	��ات ��#) Iن در ��دان و �Xا  @ (@

���یC ورزش ه�0 @����ز0 ا�).

� و اn9ای\ ده��� ���و0 ?���،دارا0 9	ا�O @	د� وای وی���� ی2 D�����I b ا>���ان ��l >�ر� ا�) >  در ���@!  @� ��P�ن و @���ر0 ه�0 [!#

� >�ر@�د ا�).Z ر���در @�ن @

�e�9	<  @ ط	@��اب �sMا�� و ا�e� ارد>e@ ص وزن	ق ��1�ر [�م @  ا��@ Dی b]د0 >  /�ا�9 � /�bB از ���ی��ت ورزش @����ز0 را @�	@� ��ه

.�����

�� ��l روز @�[� @���� و /�� @  >�ر @�دن روش ه�0 ��د� در���� �����   ا�) �ا��m�د� از @�گ ه�0 ����	ی� (��1	ص/���� >  ��

.�����$	0 ز�N) درد را 2`ج ��

 >	�e�9 ه�g2 0!  ا0 ���	� ورز���ر را �"#	ر @  دور ����ن �	[) از ���� @��e�� و �2��l�� b��< 0د	ن @�#�ز� �دن ��d ����ن از ورزش >

� >E>��. در ای و��M) وی����e0 دی�ه  �����یg2 Y`ت @�ون N  ��B	ردن ز��ن ورزش >�دن و d�2 �����ن از @� �����  @ .��< �� D�

ر0 @  ��م رادی��ل ه�I 0زاد �����) �� >��. @  �2	ان ی2 D�����I b ا>���ان از Z��% ��ی� g2!  و در ���"  �	��� �	��	ل ه�� 0�Z�ی�اEوی����

�و@  @ ��0 از �	ا��ی� >�ر Iن دررادی��ل ه�I 0زاد 2`و� @� ای��  �	?d ��) ��ن رگ ه� و �	��� ��P�ن �� �	��، ��"�T	!? و  !g2 ز درد در

�ی��ت N	اه�� ��.�� �/

�@��ت ورز���ران"� .��	� �� ���	� 0��ات ��#) و 9�اوان وی����ه� l  ورزش ��� ��) �� @���، رادی��ل ه�I 0زاد @�$��X�� 09  ا�/ Eرا در 

ای �	رد @  اX#�ت ر����� ا�).

��!2 b/ را� Dی ●

�وه� از ��دان >��	ل ه�0 وی����T  @E.���9�T ار�] ����m��  ����@ Dا0 ی� داد� �� و ه��e ��) ا?

����.در ای ����� رادی��ل ه�I 0زاد �	��� ��� از N	ن >�ه\ ی��9  و��B�ت g2!  ا0 @  /�ا[b ر�

� وی����eف دی�P ازE��و�  Iن را ��یY �� ��زد در ���"  �Z د� و�< D�< د	N (9�@ 0ز�ز��و @ ������� و ��¡ ر�� g2`ت @  g2`ت در �
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� و [	ی�� ��ن ��یY ورز���ر �� �	د.�Tرn@  @ �� و @�$�� ��� و ای >�ر0 ا�) >  ��"�$�@

�n�� 0 ای اد2� را �#�� @� �	ا��ی� وی����eت دی������E.د����/"� ���و��� ��ی�� >Z و �e�� 0�ب ورزش ه� در >�ه\ ��B�ت ��

� اn9ای\ [�رت و ���و�) g2!  ا0@ 0��X��  �	eq، ه����	ن >�در ز� 1�ف ای وی�����  l�Tارد.ا�� 

� [�1 داری� g2`ت N	د را ��	ی) >���، ��!�� @�ی� وی����Tا ،¡ZE.ای��nm�@ د	N ای�>A د در رژی�	?	اد �	� (� را @  ��

� ا��س اP`2�ت �	?	د @  ��� �� ر��، وی����@Eس��و� ���b ه�0 ��ز��� g2`ت >  ا��وز� @  و9	ر ���N  و در د��T ا�� در	�@ �@	N  @ 

�د.�e@ 0�? ،����T �� ار��ی�ن [�$�

�ات �1�ف P	��� ��ت وی����Xا �ط @�در ار�# ����د� و ?���T ت�ز �����	ه�  ��m����E.(�9  ا��e� م�0 >���� ا�"	و [ b��� Dان ی	�2  @ 

�ات ��#) و ی����Xو ا �ایn� ¡< � را ���Iر واM  و رو� �� ی�@� >  Iن را ����d @� ���زشE@  ��� ا�"�م ای د��  از ������ت، ��t�s� ه

1�ف >��.�

 ●E ��Nn��I در 

�اف ���� Nn��I��  �e�ه� @���ازی�،/��� /g	ر0 از وی����Pا  @ �TاEو ���دو، @�دام ز���� و >T 9). در�اه�� ی	N نI ل�� را در ی�� از ا�	اع ا�

���I ر از��� ا>���ان ه� ه����./�� در ��رT�ری @� و?	د ای��  ��ی� ���ار Iن >� @���، و�� ه��e �	اد 9	ق �

 b]ی� /�ا�@ �ل ���ا0 ����g2 0`ت N	د را از ��� ?<ب١5 �� �١٠$�b ای ا�) >  @X	� ز�P  @ ا���	@� �ف >��� �� �9"�ن @�دام ز���� �1

 9�اوان Eوی���� �@�l �ی�E>  �� �	ا�� در >��ر وی���� ��	ی) >��� >  ای �	رد �  از ��� 2!�� و �  از ��� �`�) و @  د��b دا��P  از ای

.(�?<ب �	د، [�@b [#	ل ��

�ا0 �1�ف روزا�  وی����@ ���  �B	� ز و�ار �"���E0ر���@  !B�9 ،0ز�ز��ا0 ر�� و @����ر ��n�lا�) >  از ���ار �	رد ���ز ��ه�q  ه� @@ 

�وه� >  @����ز0 ی� ورزشT ��ا�). و d���� ) ورز�����دان @�ون �9� ه�ی� از ای [#�b را @  P	ر $9�د� ا�"�م ��دارد. ای ���ار @�ا0 �

ده��، @�ی� در روز ���ار @�$��0 از ای ��د� را �1�ف >���.

�و� وی������ @  د�T ��9  ��>�	ن �	اه�0 �	ی� از �1�ف P	��� ��ت ایT رت	B 0�ر�� ه��ا >  ?<ب Iن در 9�ای�� ه�gدر @l ������ (

���ر ��د� ا�"�م �� �	د.@

��b ه�0 @���ر0 در @�زار و?	د دار�� >  @  B	رت 9��	�  ��� @� وی����� �M�/ ل�در /Eو �ه b�� ��A ��� ا�� @� ای �m�وت >  �1�ف �

Z	دره�0 وی���� �زم ا�) ��) ���رت D�nZ ا�����ل �	د.

��#Y : روز���  ��دم ���ر0

http://vista.ir/?view=article&id=299629

و������ ه�� ��QZ در (�هT وزن
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:��ده�ی� ����در B	رت دری�9) >��9 وی���� ه��) >  وزن @�ن @� �2!

،��] �@� و l ز�� @�ن، �	N) و   ����	@���  (2�� ،�e���T ،�ا���

���@ �0 و ... >���ل �� �	د.ی�� از @���ی >�ره� @�ا0 دا����< �N	�

���� @� وزن ����دل، �1�ف >��9 وی���� ه� ا�). وی���� ه�، @����ن را

در @�ا@� @���ر0 ه� /�m �� >��� و ����� ای��� @�ن را ��	ی) �� >���.

��m� وزن  �ل ��< �ا0 @ و   ���<  ��  ����� را  @�ن   �!��� ا�2�ل   ��qه�

�#�ی� @�ا0 >�ه\ وزن ا��m�د� �ای ه�ª وی������ @  ����ی� @��@ ،����ه

 9�Mدارا0 ا ��� �Tا �ای@��@ .��< �� ���Nژ0 ذ��@� در N	دش ا�l.د	�

�� ا0 داری�. @�ا0 >�ه\�Nژ0 ذ��@� ��زاد ه����، ���ار زی�د0 ا�l وزن و

�ا0@ �� ��� ا��m�د� >���.@���ی روش �N0 ذ�ژ0 ه�از ای ا� @�ی�  وزن، 

دری�9) >�د� ای�. ���ار >���0 اM�9  ا0 ا�) >   >�ه\ وزن، �	زا��ن 

���Nذ  �@�l ا��	�  �� @�ن   ،���< را >�  1�ف >�@	ه��رات �   < ���eه�

��T"  و @�\� ،�e���T ،��M س����� در >#� را @�	زا��. ه�T�� ا/

1�ف�  وی����  ¡Z  .(��� در�)   ��� رژی�    < @�ا���  �دی�، < N	ر0 

�و� T �دB���`� ،�T>���.وی���� ه�0 �ا9 و  ا���س  >�ه\   2�@  

Z	�) و ا12�ب �� �	��.

 B١● وی����

  ه� و >�@	ه��رات ه� �	رد ���ز ا�)B١وی�����tو��Z ،�ه �@�l ژ0 از��اI 0زاد >�دن ا�@ . ای وی����، ا�2�ل ���@	���� ���!�m را در ی� �����

�ا0 ر�� @q  ه� و @�رور0@ �ور0 ا�).����� ا12�ب، �!	ل ه�N 0	�� و g2`ت ا�"�م �� ده�. ای وی����M ن���Tرn@ در 

 B١▪ ��\ وی����

�ب @���ر ���m ا�).sg� ان و�e� ،�#12 اد�ـ @�ا0 ا9

ـ �	ا��ی� �nV را زی�د �� >��.

��< �� D�<  �M�ء ه	ـ @  �

���ر ���m ا�).@ d!]  ��B د��ـ @�ا�2 0!

 �دان، ��	د، ?	، �	@��، ��ن ه�0 �#	س دار، �nVه���B١�N Y@	ب وی����T ب��9I  ��� ،0ا �	�] C����n. 2#�ر��� از @] (�	T ت و���#� ،

 �دن از @� �� رودB١وی����< D$N و �دار��� ه  e� دن�<  9�Mد، ا�0 زی���T و �د� ،��Z ای���9 �P .

 �درد، �T"�، >�#	�O`2B١ >�#	د وی����� ، �M�ء ه	دن، �	)، 12#� @�	ی�، ی#�و >� ا��� �e��N س���@�ن [!d 2#�ر��� از ا/M ،د وزن

و زود ر�"�.

��� Z�N ،	ابT �Z ق�در � ���e�� درد و ،�Z ق��  qه����9 ��T ���@  د ادا�  دا��	#�< �Tا�Z ن د�) و��$eو @� /¡ ��ن ا�  ر�9

@���ر دl�ر  9�د  �$	ی�،   وی����  ای >�#	د    ?	��   !/��  ای در  B	ر�� >   در  �	د.   �� ور��Dا/��س  ���رم   ��qو ه�  0�@  0�@  0

�Wernicke-Korsakoff :0>	ر��>�(@ 0�9�د @���ر در��ن �$	د، �� ���د.�O`2 ه$�ار ده��� @  !/�� � در ایTد و ا	،) �� ��د ا���	#�<

�9، @���ر�O`��#!] 0 ه$�ار ده��� ���رم ��2�د��.0� ���TWernicke-Korsakoff"�، در�) را� ��A 0�ره��9  و ر�9�د /	دو@���، >�# : 

��< ���Nد0 ذ�د @  ���ار زی	N را در @�ن  ه�����	ا��� @� ا��m�د� از ��� ی� �Z�ز، ای وی�������I م�د� ا0 @  ��و0 ��ای� />A د��دو � �، زی�ا ای
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�س ?�ا N	ددار0 >���، زی�ا Iن ه� دارا�  <0	d? ?<ب ای وی���� در @�ن �� �	د. �	�B  �� >��� از N	ردن @�\ از /� �	��¡ و >��#

 �0 �� >���.�B١	�m	ر د0 ا>��� ه���� >  از ?<ب وی�����T	!? در @�ن 

 B٢● وی����

 �و��O و �	N) و ��ز @�ن دارا0 اه��) 9	ق ا���د� زی�د0 ا�). ��B٢وی������ ��A  ��B د���@A Y<ای� دارا0 ای وی���� 2#�ر���، @�ا�2 0!

�غ، ��Tم، �#nی"�ت @�گ �#n و A`ت.� ��� ،���Z ،دام�، @�	و [! �e? ،�از: ��

 B٣● وی����

 ���� از 9�>�	ر ���!T b	n< اn�� B٢ ه����� وی���� B٣وی����] ��qه� �ا0 �	��� ه	ر�	ن ���و��O �زم ا�). ای وی����@ ، < ��T��) و ه

 ،�e? ،م��T س	رت ا�) از: �#�2# �غ، ��ه�[�� N	ن @�� رود، Iزاد �� �	د. ���@A Y<ای� ای وی����� ��� ،(�	T ،غ�، @	[!�	ن، ��

�، ��	� D$N و @��C [�	� ا0.��Z ،	? ،ن	����

 BE● وی����

 �� ��� اn9ای\ BEوی�����Nذ �@�l زا��ن	ا0 ���0 را @�ا0 ���، ���ار ا��ژ0 @�ن را زی�د �� >��، �	ا��ی� @�ن را @A� رژی� b��� ده� و ��

.��< �� �[�@b [#	ل �

1�ف ��� @���e دارد. ای وی����، در �	��� ا� �@�l ار���  @ �د ��A  ��B 9	ق >!� (Iدر��ل) ��\ه� T	�  >�#	د ای وی������ژ0 و �2!�

��غ، b�?I، �#	س ��Tم، ��� �� ،(�	T ،�	!] و �e? :رت ا�) از�2# غ، ?	، �	@��، ��ن ��Tم و �#nی"�ت @�گ �#n.دارد. ���@Y ای وی����

 B5● وی����

  در ��N) ه	ر�	ن هB5وی������qارد. ه�>T �� �Xای� ا>A اد	� �gرو0 ه �1�2� ����� رو0، @ D�<  @ ،ز @�ن�و � (N	� 0 و��Oو��� 0�

��C [�	� ا0،@ ،(�	T ،غ�� ، >!�، ��	� D$N و ��� ��غ.��\ دارد. ���@A Y<ای� Iن 2#�ر��� از: �#	س ��Tم، ?	، ��ردی

 B٩● وی����

 �ا0 ز��ن ���m ا�). در ����b �	�  12#� و /�m �`�) ���ع ?�� در �P @�B٩وی����@ ،D��	9 ا��� �0 دارد. ی�Xa� \�� 0ردار

 B١٢● وی����

  ��� @��0 B١٢وی����� �T�9) �� >��. ا��� ��	N 0�ل ه	ب و �!�از ا12 ،Eج٠�ا/��  ��ل ا�)، @����ن @  ���ار @�$��0 از ای وی����

�یd ا12�ب و >�#	د /��9  �� �	د.�� ،��	N �< d?	� دارد. >�#	د ای وی����

 C● وی����

 �ی» 9�وت، ا�	اع را اn9ای\ ده��. ای وی���� !T	n< ی� [�� را @  ا��ژ0 �#�ی�� .��< �� b�I Y@ن 2#�ر������Cار �1�ف وی����T ،ل����Z) ت�#<� از: �

�� ،�e��9��n#� bm!9 ،�e، ه��وا� ، P��#�، �	ت 9  ?	T ،ت	اع �	0، ا�	�< ،(�eر��و � 	���و>!�.�@ �!< b�� n#� گ�d ز���� و �#nی"�ت @

��m� 0ا  �B	� ●

���e >��� و ���یN  @ b	ردن یA D<ا0 N دن و	س 12#� @�� ا�) @�� از یD >�ر P	���، ا/��������، ��l¡ ی� @T���د� �����: ه�#

 @���� >  ای A<اه�، �	?d از @� ر�9 ای /��ت در ��� ��� �	��،t�s� �ا� ����ی� >���دا��  @�@  l ¡Z 

�اN ���`� 0	ب ه����. وی���� ه�0 @ ����� �B��2 و �ه #�9�، ا�e� C و Bای را ه�  �� دا��� >  وی���� n�� و D��	9 ٣، رو0، ا������I و 

�ا0 ���ل، ��l ��	�  از �	اد@ .����� /��) و N	ش رو @	دن ��� ه��V� 0ا�� �����ا>���ان ه� ه�  @B��2 و �ه  A<ای� را @  ه��ا� وی����

�	?	د در Iن ��م �� @�ی� :

 �د.�T ▪C`س: >���0 >�� دارد. /�و0 #�9� ا�). ���I ا>���ان و وی����@ ��  دارد و ا���س را از @�

.���@ �� �د�T را از @��▪ �#0n ه�n#� 0 ر��: /�و0 ���ار زی�د0 ا��� 9	��D ه���� و ا9
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 دارد و @�2 ه	���ر0 �� �	د.�tو��Z 0د�و: ���ار زی�T (�	T ▪

 ���ر ���m ا�).▪ >�@	ه��رات ���q�Z(��ن، ��>�رو�� و A`ت): �	?I dزاد��ز0 ��و�	�� �� �	�� و ��و�	��@ nV� (�`� 0ا�@

� ����� ه���� و �	?d هB��2 و �ه ���ر0 از وی����@ b��� :ب�l �< �ی �@�l ت @�ون�#���.▪ ��	0 �� ��	���ر0 و ��aو��) Z<ی

@ ��  و ا�`ح رو0 و ���nی� ه���� و ا���س را از @��tو��Z 0: دارا�هnV� �eدام و دی�@ ▪.���

� � ����� ه���� و ا���س و 12#���) را از @�B��2 و ���.��	� ه�: دارا0 ���ار زی�د0 وی����@ �

��ت ���:� ●

��b وی���� ه� @�ی� ه��ا� @� رژی� A<ای� و ورزش �1�ف �	��.� ▪

��	��) وی������ در ��� � d?	� و ����@ �g� ��� ا0 @�ن� ا�) @��ا0 ه�� �زم ا�) [#b از �1�ف▪ @��g از وی���� ه� ��@ .��	�

��b وی������، @� D�nZ �$	رت >���.�  �	T �ه

��#Y : روز���  ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=348380

و������ ه�� ���g -�ا� ز��ن -�ردار

در دوران @�ردار0 �~�� وی���� ه�0 �	رد ���ز @�ن از

�ا0 ر��@ Àد	ا >�اه��) وی�S ا0 @�N	ردار ا�) زی

@  وی���� ه� و و ا��ام ه�N 0	د  �!	ل، ا���	ان 

@�	ا�� از ���ز دارد ��  �	اد0 >  ��در �1�ف �� >��، 

�	M	ع اه��)   b��د   @ �	د.  �N	ردار @  (�`�

����� �B�N ����� اد	و � �ه ��ن �2	�ً� وی�����nZ

nی	ردار0 �"�را در دوران @ ���، ا��� 9	��D و Iه!<

.���< ��

���!< ●

ز��ن١٢٠٠دری�9)  �ا0 @ روز  در   ���!< �م T  �!��  

� ای ��nان >!��� @  @�ن ز��نTور0 ا�). ا�M ردار�@

@�ردار ���� ��I� @� ا/���ل @�$��0 در ���ض ا@�` @ 

��� زی�ا ?�� در /�ل ر���T �� ار�Z	>� ا���	ان [
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�ی� ا���	ان ه�0 ��درP د را از	N ز�رد ��	� ���!<

دری�9) �� >��. از ای رو ��دران @�ی� از دری�9) روزا� 

���!< � ای@ ای ��nان ا���P�ن /�bB >���. 2`و� 

�د� در< D�< Àد	0 >�ان ه	ن ا�����  �N��  @

در /��� >  از � ا�)، Xa� ��در  >�ه\ 9$�ر N	ن 

n�� 0ردار�م @�در ای ���9$�ر N	ن ���� از >�#	د >!

n�� ��#�� ات��X~� ���!< ��q0 �� >��. ه���T	!?

� وزن >	دÀ ه�e�م �	�� دارد.@

��� /�و0 !< b���ی� �	���ن ��� و ��1	�ت �#�� �٢٠٠ �� ١٠٠داروه�0 �P ان را ازn�� �م >!��� ا�) و ز��ن @�ی� @��  ایT �!�� ��~

.���<

���>� را @  د�#�ل دا��sN ارض	ا��، 2	د �� ��ارد /	�9 در ��ان >n��  @ ���� ا@�`�2م دری�9) >!sN ض��ا0 ���ل >	د>�ن ��I� در ��@ .���@  

.����T �� ار���	��) ���� از ��ب [�  @

● 9	��D ا���

�م 9	��D ا��� �1�ف >��� زی�ا @���ر0 از @���ر0 ه� ����� >� ه	�� �0nV >	دJ٠٠Àز��ن @�ردار @�ی� �P @�ردار0 و �Z\ از Iن روزا�  Tو���� 

�Z\ از �Y!s ��ن ��در از @�ردار0 اش رخ �� ده�.

s� .ار ده�������ت �$�ن �� ده� >  �1�ف ای ��د� �� �	ا�� ���Y ازاز ای رو ز��ن @�ی� ای ��د� را [#b از @�ردارn��  @ 0ان >��9 �	رد �1�ف [

�0 و �$�`ت [!#� در >	دÀ �	د. داروه�0 ���b /�و0 �� d� وز��م ا��� 9	��D ا�).١٠٠٠ ا�� 5٠٠@Tو���� 

 @ ���#P ت�	9 �ا� ،���� را/�� �	�� @�ن ?<ب ��� �	د. از ای رو@���ر0 از A<اه� @s	ر P#��� /�و0 9	�ت (9�م P#��� ا��� 9	��D) ه

����ل، Iب�1�ف ���b ه� /�ا[b ی� D�� �Z\ از @�ردار� 0	�B  �� �	د. �	اد A<ای� /�و0 9	�ت زی�د #2�Z ،n#� 0�گ ه�ر��� از �#nی"�ت @� @

����ل، /#	@�ت D$N و @�$ ه�.Z

● Iه

�ور0 @�ا0 ز��ن ا�) >  اه��) Iن در دوران @�ردار0 دو @�ا@� �� �	د. ز��ن @M د��� Dی �ردار @�ا0 [	0 ����ن @  Iه ���ز دار�� زی�ا �	زاد IهIه

 �< ���I ن	N د در	?	� �� ��� در N	ن ��I� را ?<ب �� >��. ز��ن @�ردارn��  < 0ان Iه�Nذ��ط و ��M دار��. 2`و� @m� �e��N س��ا�)، ا/

�ی0n زی�د0 را ه�e�م�	N ل��9  و ا/���T ار�� در ���ض ا@�` @  @���ر0 ه�0 [!#� [�$�@ �9 T!#	لای�T b��ا0 �@ ��qه�  زای��ن دار��. Iه

�م @	د� و ���b ه� /�و0 ٢٧ه�0 [��n در >	دÀ �زم ا�). ��nان Iه �	رد ���ز در دوران @�ردار0 T �!�� ٢٧ ��5٠ ا.�����م Iه هT �!�� 

����ل ی� Iب ��	� �Z$���د �� >��� زی�ا وی���� ثZ بI ا����ن �1�ف ���I bه را @  ه��nZ.ای\ �� ده�n9را ا  ?<ب Iه

���g� ردار�ن @�ا0 ز���ور0 ا�) >  ز��ن @�ردار �	?��ت �زم را در ایاز �I"�ی� >  >�ه\ و اn9ای\ �1�ف وی���� ه� و �	اد ����� ه� دو @M ،

ز���  �#<ول دا��  و @� N D�nZ	د در ز���  اn9ای\ و ی� >�ه\ �1�ف �$	رت >���.

[�m"� ر��@]

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122413
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و������ ه�� ���Q در (�هT وزن

:��ده�ی� ����در B	رت دری�9) >��9 وی���� ه��) >  وزن @�ن @� �2!

،��] �@� و l ز�� @�ن، �	N) و   ����	@���  (2�� ،�e���T ،�ا���

�0 و ... >���ل �� �	د.��< �N	�

ی�� از @���ی >�ره� @�ا0 دا�� @��� ���� @� وزن ����دل، �1�ف >��9

�� �m/ �ر0 ه���@ ��ا@@ وی���� ه� �� @���. وی���� ه�، @����ن را در 

 ا�2�ل ���!� @�ن��qی��. ه��ی) �� ��	ای��� @�ن را �� ���>��� و ��

ªه�  �ای@��@  ،����@  ��  ��m� وزن  �ل ��< �ا0 @ و   ���<  ��  ����� را 

وی������ @  ����ی� �#�ی� @�ا0 >�ه\ وزن ا��m�د� �	د.

� ��� دارا0 اM�9  وزن وTا �ای@��@ .��< �� ���Nژ0 ذ��@� در N	دش ا�l

�� ا0 داری�. @�ا0 >�ه\ وزن،�Nژ0 ذ��@� ��زاد ه����، ���ار زی�د0 ا�l

�� ��� ا��m�د� >���.�N0 ذ�ژ0 ه�@�ی� از ای ا�

��eد� ای�. ه��1�ف >�@	ه��رات را >� >���، @�ن ��@���ی روش @�ا0 >�ه\ وزن، �	زا��ن ���ار >���0 اM�9  ا0 ا�) >  دری�9) >�  < �

��T"  و @�\ N	ار0 � ،�e���T ،��M س���� ��� در >#� را @�	زا��. ه�T�� ا/�Nذ �@�l ا��	�.(��دی�، @�ا��� >  رژی� ��� در�) ��<

1�ف >���.� Z¡ وی����

�و� T 0�ه �د��.Bوی����T �� ب�و ا12 (�	Z ���`� و ،�Tد�� @�2 >�ه\ ا���س و ا9

 B١● وی����

  ه� و >�@	ه��رات ه� �	رد ���ز B١"وی�����tو��Z ،�ه �@�l ژ0 از��اI 0زاد >�دن ا�@ "ا�). ای وی����، ا�2�ل ���@	���� ���!�m را" ی� "�����

�ا0 ر�� @q  ه� و @�ر@ �ور0 ا�).در ����� ا12�ب، �!	ل ه�N 0	�� و g2`ت ا�"�م �� ده�. ای وی����M ن���Tرn@ ور0 در

 B١● ��\ وی����

�ب @���ر ���m ا�).sg� ان و�e� ،�#12 اد��ا0 ا9@ ▪

▪ �	ا��ی� �nV را زی�د �� >��.

.��< �� D�<  �M�ء ه	�  @ ▪

���ر ���m ا�).@ d!]  ��B د���ا�2 0!@ ▪

 �دان، ��	د، ?	، �	@��، ��ن ه�0 �#	س دار ، ���B١nV�N Y@	ب وی����T ب��9I  ��� ، 0ا �	�] C����n. 2#�ر��� از @] (�	T ت و�#���، �ه

 �دن از @� �� رودB١وی����< D$N و �دار��� ه  e� دن�<  9�Mد، ا�0 زی���T و �د� ،��Z ای���9 �P .
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 �درد، �T"�، >�#	�O`2B١ >�#	د وی����� ، �M�ء ه	دن، �	)، 12#� @�	ی�، ی#�و >� ا��� �e��N س���@�ن 2#�ر��� از ا/M ، د وزن

[!d و زود ر�"�.

��� Z�N ،	اT �Z ق�در � ���e�� درد و ، �Z ق��  qه����9 ��T ���@  د ادا�  دا��	#�< �Tا�Z ن د�) و��$eو @� /¡ ��ن ا� ب ر�9

@���ر دl�ر  9�د  �$	ی�،   وی����  ای >�#	د    ?	��   !/��  ای در  B	ر�� >   در  �	د.   �� ور��Dا/��س  ���رم   ��qو ه�  0�@  0�@  0

9�د @���ر در��ن �$	د، �� ���د.Wernicke-Korsakoff>	ر��>�((  !/�� � در ایTد و ا	� �� 

�9 ، @���ر0 [!#� و ادم.��0: >�#	د ا����، �T"�، در�) را� �@ 0��O`2 ه$�ار ده��� @

�2�د�O`2Wernicke-Korsakoff.0 ه$�ار ده��� ���رم �A 0�ره��9  و ر�9�د /	دو@���، >�# : 

�� >���، زی�ا ای دو ��د� A<ای� /�و0 ��د� ا0 @  ��م��� �� �	ا��� @� ا��m�د� از "���" ی� "�Z�ز"، ای وی���� را در @�ن N	د @  ���ار زی�د�N0 ذ

�دد. �	�B  �� >��� از N	ردن @�\ T �� در @�ن " �� @���� >  �	?d ?<ب ای وی�������I"،���< 0ددار	N س ?�ا�#��¡ و >��	از /� �

 �0 �� >���.B١زی�ا Iن ه� دارا� 0	�m	ر د0 ا>��� �� @���� >  از ?<ب وی�����T	!? در @�ن 

 B٢● وی����

 �و��O و �	N) و ��ز @�ن دارا0 اه��) 9	ق ا���د� زی�د0 �� @��B٢وی������ ��A  ��B د���ا�2 0!@ ، �. ���@A Y<ای� دارا0 ای وی����

�غ، ��Tم، �#nی"�ت @�گ �#n و A`ت.� ��� ،���Z ،دام�، @�	و [! �e? ،�2#�ر��� از: ��

 B٣● وی����

 ���� از 9�>�	ر ���T b!	n�� B٢ ه����� وی���� B٣وی����] ��qه� >n �� @��� و، @�ا0 �	��� ه	ر�	ن ���و��O �زم �� @���. ای وی����

�T س	رت ا�) از: �#�2# �غ ،ه�T�� N ��]  <	ن @�� رود، Iزاد �� �	د. ���@A Y<ای� ای وی����� ��� ،(�	T ،غ�، @	[!�	ن، �� ،�e? ،م�

�، ��	� D$N و @��C [�	� ا0.��Z ،	? ،ن	���ه� ���

 BE● وی����

 �� ��� اn9ای\BEوی�����Nذ �@�l زا��ن	ا0 ���0 را @�ا0 ��� ، ���ار ا��ژ0 @�ن را زی�د �� >��، �	ا��ی� @�ن را @A� رژی� b��� ده� و �� 

.��< �� �[�@b [#	ل �

1�ف ��� @���e دارد. ای وی����، در �	��� ا� �@�l ار���  @ �د ��A  ��B 9	ق >!� (Iدر��ل) ��\ه� T	�  >�#	د ای وی������ژ0 و �2!�

��غ، b�?I، �#	س ��Tم، ��� �� ،(�	T ،�	!] و �e? :رت ا�) از�2# غ، ?	، �	@��، ��ن ��Tم و �#nی"�ت @�گ �#n.دارد. ���@Y ای وی����

 B5● وی����

  در ��N) ه	ر�	ن B5وی������qارد. ه�>T �� �Xای� ا>A اد	� �gرو0 ه �1�2� ����� رو0، @ D�<  @ ، ز @�ن�و � (N	� 0 و��Oو�ه�0 ��

��C [�	� ا0،@ ،(�	T ،غ�� ، >!�، ��	� D$N و ��� ��غ.��\ دارد. ���@A Y<ای� Iن 2#�ر��� از: �#	س ��Tم، ?	، ��ردی

 B٩● وی����

 �ا0 ز��ن ���m ا�). در ����b �	�  12#� و /�m �`�) ���ع ?�� در �P @B٩وی����@ ، D��	9 ا��� �0 دارد. ی�X	� \�� 0ردار�

 B١٢● وی����

  ��� @��0 B١٢وی����� �T�9) �� >��. ا��� ��	N 0�ل ه	ب و �!�از ا12 ، Eج٠�ا/��  ��ل ا�)، @����ن @  ���ار @�$��0 از ای وی����

�دد.T ��  �9�/ د	ب و >�#�ا12 dی��� ، ��	N �< d?	� دارد. >�#	د ای وی����

��	< ●

�و� T 0�ه ، ?�On از وی������	<B< .(ا� ��m� �@�l ز�و � (N	� و ���ا0 ���@	��@ ��	< .(� را �� @��� و یD وی���� وا[�� ����	

� ���ار >	�� در @T. ا���ر ��� �� @����@� در @�ن �1�ف >���. ای ��د� @l زا��ن	ا0 ��@Y�? �#< �9 در�Mا �@�l ،���@ �< �!�N ��� ن�
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� T�و، زرد� ��� ��غ ، �N ،�!< bT�ر و @�دام e? رت ا�) از: دل و�2# ��	< Y@��� .د	ز����.�� �

● ای�	زی�	ل

�و� T 0�ه  ?�On از وی������	< ����� n�� ،ل	زی�	ای�B�ه �@�l ����	@���  @ �دد. ای�	زی�	ل @� >	��T ��  �N�� ن�@ bNو در دا ���@ �� 

� T�و، ��Tم، �	ی�، ��� ��غ، b�?I و ��>#�ت.e? ر��� از: دل و�ن 2#I Y@��� .���< �� D�<

 C● وی����

 �ی» 9�وت ، ا�	اع را اn9ای\ ده��. ای وی���� !T	n< ی� [�� را @  ا��ژ0 �#�ی�� .��< �� b�I Y@ن 2#�ر������Cار �1�ف وی����T ،ل����Z) ت�#<� از: �

e��9��n#� bm!9 ، �e، ه��وا�  ، P��#� ، �	ت 9  ?	T ، ت	اع �	0 ، ا�	�< ،(�eر��و � 	����!< b�� n#� گ�� ، ��d ز���� و �#nی"�ت @

�و>!�.@

��	�@ ●

�و� T 0�ه ، ی�� از وی������	�@B.د	ا��� �� �	N n�� "ا��	ی� و ?�زی#  �� @��� >  @  ��م "وی����

● ی�

ی� ��ز��� ه	ر�	ن ���و��O و اn9ای\ ده��� �	N) و ��ز @�ن �� @���.

�وم< ●

�وم>�وم @�2 >�ه\ ا���� �� �	د. ������ت �$�ن داد� ا�) >  و[�� >�وم �1�ف �� �	د، >�ه\ وز< Y@��� ن رخ �� ده�. @���ی

��d�� ،n، �	ز و ا��m�ج.] bm!9 ،م��T ،غ��غ، �� ��� ،�e? ،و�T (�	T :ر��� از�2#

��m� 0ا  �B	� ●

���e >��� و ���یN  @ b	ردن یA D<ا0 N دن و	س 12#� @�� ا�) @�� از یD >�ر P	���، ا/��������، ��l¡ ی� @T���د� �����: ه�#

 @���� >  ای A<اه�، �	?d از @� ر�9 ای /��ت در ��� ��� �	��t�s� �. ا�����ی� >���؟دا��  @�@  l ¡Z ،

�اN ���`� 0	ب ه����. وی���� ه�0 @ ����� �B��2 و �ه #�9�، ا�e� C و Bای را ه�  �� دا��� >  وی���� n�� و D��	9 ٣ ، رو0، ا������I و 

� /��) و N	ش رو @	دن ��� �� @����.��V� 0ا�ا>���ان ه� ه�  @

� ����� �	?	د در Iن B��2 و �ه ��م �� @�ی� :@�ا0 ���ل، ��l ��	�  از �	اد A<ای� را @  ه��ا� وی����

 �د.�T ▪C`س: >���0 >�� دارد. /�و0 #�9� �� @���. ���I ا>���ان و وی����@ ��  دارد و ا���س را از @�

���@ �� �د�T را از @��.▪ �#0n ه�n#� 0 ر��: /�و0 ���ار زی�د0 ا��� 9	��D �� @���� و ا9

 دارد و @�2 ه	���ر0 �� �	د.�tو��Z 0د�و: ���ار زی�T (�	T ▪

 �@	ه��رات ���q�Z(��ن، ��>�رو�� و A`ت): �	?I dزاد��ز0 ��و�	�� �� �	�� و ��و�	��< ▪.���@ �� ��m� ر���@ nV� (�`� 0ا�@

� ����� �� @���� و �	?B��2 و �ه ���ر0 از وی����@ b��� :ب�l �< �ی �@�l ت @�ون�#���د��.▪ �T �� 0�d ه	���ر0 و ��t	��Z (<ی

�  و ا�`ح رو0 و ���nی� �� @���� و ا���س را از @��tو��Z 0: دارا�هnV� �eدام و دی�@ ▪.���@ �

� ����� �� @���� و ا���س و 12#���) را از B��2 و ���.▪ ��	� ه�: دارا0 ���ار زی�د0 وی����@ �� �@

��ت ���:� ●

��b وی���� ه� @�ی� ه��ا� @� رژی� A<ای� و ورزش �1�ف �	��.� ▪

��	��) وی������ در ��� � d?	� و ����@ �g� ��� ا0 @�ن� ا�) @��ا0 ه�� �زم ا�) [#b از �1�ف▪ @��g از وی���� ه� ��@ .��	�

��b وی������، @� D�nZ �$	رت >���.�  �	T �ه

���Z �/زاد ا�`�� واI ��e$م ورز�� دا�	2! : Y#��
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http://vista.ir/?view=article&id=335725

و������ ه�� ���وزا�  �\ ز�"��ن

ز����ن b19 /�!  وی�وس ه�

و m2	�) ه�0 @�>��ی�ی� @  @�ن

ا�)؛ ه�یD از �� @�ا0 ���@! 

��@�ی� @  9 @� 2	ا�b @���ر0 زا 

�@ 2`و�   !����@ @�ن   ���Zدو

داروی�، و  A<ای�  ه�0   b���

�P�N  @ ای�>A اد	ر0 از ����@

وی����  0��@  ����دی @	دن  دارا 

�����  ،����� �	اد  و  ه� 

.��< �� ��	ی)  را  @�ن  ای��� 

� �V<ی  ����دل و ���	ع@ 2`و� 

 < A<ای�  �	اد    @   ?	� @�ی� 

ه�0 @���ر0   ��ا@@ در  را  @�ن 

?�On ز����ن @��  �� >��، را

� دا��  @����.�� ��

�#�  ��  bT ث:   وی����  ●

�����وی���� ه�0 ز�

�ور0M اد	از � ��وی���� ث ی

��ز���  �tو��Z ��N) >`ژن؛ 

�P�#ار� ه�0   (9�@ #�9�ه�0 

b�� در   وی����  ای ا�). 

ه�، ا���	ان   ����� و   0��T

رگ ه�،  ���e�ن  ه�،  �وف gA

��n ��\ دارد. ه�N 0	�� و... 
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� ز�������. ای ا>�� ��� وی���� ث @� @��X�� از n�� �ه  ��و  �2`و�، �`��� د��ان ه  @n��� 0ا��یY �� >�� و @������ ?<ب Iه A<اه� را �

�� �او0 �زم ا�). وی���� ث را �#�ی� ���دل د9�ع @�ن دا��)؛ @!�  ای وی����mB 0�@!  �� >��.ا���ه��� �ه (�	m2 �@  < (ا� ���ا0 2  �	

�ا >  �	�	ن ای وی��l ،د	� ��  �B	� 0ر�e�� اد��د و @  ه�� د��b ای ا9�اد@� ���) @�ا��� >  �1�ف وی���� ث @  ا9@ ��  را از @���

.�������	� دl�ر >�#	د وی���� ث ه

� ��\ ه�0 وی���� ث �� �	ان @  �	ارد زی� ا��ر� >�د:eاز دی

���ر0 از ه	ر�	ن ه� و ��[b ه�0 �#12@ n��� -

�� ا���9	��D (وی���� ب ��	@�٩- ��(

��	m2 0�ر0 ه���@ bا�	2 �M 0 ای����وا>�\ ه -

���ر0 از وا>�\ ه�0 @�	�	ژیD @�ن@ ��X�� -

�و����؛ ��>�#�ت ز���  ��ز @�وز ��P�ن��� b���0 از �$�e$�Z -

���À ا�)؟sN ف�▪ Iی� زی�د� رو0 در �1

�ا0 �`��� ��ارد@ 0�sN ،ث . در وا[Y �	ا��ی� ���ود ?<ب ای وی���� از������ت زی�د0 �$�ن ده��� ای �	M	ع ا�) >  �1�ف @��0 وی����

1�ف @�� ���	ب �� �	د. ���ار دY9 وی���� ��n از د� ��ی� رود�، او�� �� د9��2 در @�ا@P.���@ �� 0د� رو��9 زی��� bا�	2 �eی

 ��م):١٠٠▪ ���ار وی���� ث در �	اد A<ای� ���!� (در هT 

 :(����������ل (>�Z بI م٢٣٠ـ�T �!�� 

 :0�m�"م١٧٠ـ�T �!�� 

�م١٠٠ـ >�	0: T �!�� 

�م٩Eـ رازی�� : T �!�� 

 :�!< bT ٧ـEم�T �!�� 

�م5٠ـ >!� @�و>!�: T �!�� 

 :�e���مEEـ �	ت 9T �!�� 

����ل: Z ـEEم�T �!�� 

�مEEـ ���	: T �!�� 

 : ���	T �e? ٣ـEم�T �!�� 

 :��m� ز��Z م٣٠ـ�T �!�� 

 : @	lر�م٣٠ـ ��T �!�� 

�م٢٠ـ ا��m�ج: T �!�� 

�م١Eـ ��d ز����: T �!�� 

.��< �� ـ ��	� ه� و �#nی"�ت �#n ر�� N�م ���ز @�ن @  وی���� ث را ����

1�٢�ف ���ار N	را>� ه�0 زی� /�ود E:���را @  @�ن �� ر� �م از ای وی����T 

����ل، ١.٢ـ Z ، ١.٢	���١.٢ 0	�< 

�م �	ت 9��E٠�eـ T 

�م ��@q ١٠٠ـ T 
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9���e، >�ه	١٢Eـ   ?	T م�T 

�م �I���س، �	ز، ه!	، �T`س، ��$٢E٠Dـ T 

�م d�� ،�@`T، ا�e	ر، زردI�	، ه	یN C�مE٠٠ـ T 

�Tز�� �!��� b/ا�▪ ���ز @�ن @  وی���� ث در �

�مE٠ـ ���N	اران: T �!�� 

�م5٠ ��ل: ٣ �� ١ـ >	د>�ن T �!�� 

�م٧E ��ل: � 5� Jـ >	د>�ن T �!�� 

�م٩٠ ��ل: ٩ �� ٧ـ >	د>�ن T �!�� 

�م١٠٠ ��ل: ١٢ �� ١٠ـ >	د>�ن T �!�� 

�م١١٠ ��ل: ١٩ �� ١٣ـ �	?	ا��ن T �!�� 

���ن: Tرn@ م١١٠ـ�T �!�� 

�م١٢٠ـ N��� ه�0 @�ردار: T �!�� 

�م١٣٠ـ N��� ه�0 ���د�: T �!�� 

�م١٢٠ـ ������ان: T �!�� 

�#) @  ��ی� ا9�اد @  وی���� ث ���ز دار��.٢٠ ��e�ر �� >$��، /�ا[b ١٠ـ ا9�اد ��e�ر0 >  روزا�  @�\ از � �Bدر 

� از 2	ا�b اn9ای\ ده��� ای ���ز ا�).eدی ��ـ ا���س ��n ی

▪ >�#	د وی���� ث

b/ بI را/�� در  @ ��� از @� �� رود. اه��)وی���� ث ?n وی���� ه�0 ��!	ل در Iب و @���ر /��س ا�). ای وی����T �Xد و در ا	� �� 

�>#�ت @  ه�� د��b ا�).� �ًB	1N ،ز��0 ��ه �	ف ���1�

�O`2 �$�ن ده��� >�#	د وی���� ث

��/ �@ ،�e	�e!B، >�ه\ ا���N  @ ان	وز �� >�� >  از?�!  �� ��@ �m!��� ت��در / b�$� �#) @  m2	�) ه�ای� ��@ (����/ ،�

�ر @  ����N	ردZ d��I ،(�T<ی�0 و ������T ر�T�N 0	�� >  در I �Zن N	ن ��د�T ه�0� ����د در @�ن @  و?	د �� Iی�؛ ا��ر� >�د.(ا@�` �

9�T 0�? ث را �ی0n >��� @�ی� >�#	د وی�����	N ��/@  را �ه  ��زدن،  Àا	�� @  ه�e�م �Tا.(

� �m�@�\ را دارد. در �	��� N	اص ���I ا>���ا�� @�ا0 @��N ا9�اد /�� ا>P�N  @ ث 1�ف وی���� ث ��1	�2، @  ��bوی����� ��X~� رد

�٢��b ه�A 0<ای� (�2	�� B  @	رت [�ص ه�0 E٠ �ی Eث از٠٠ �ا�  وی�����e$�Z ��X~�  ت در ز����د دارد. �����	ز @� و?	ه� (���T �!�� 

� ���!� ا�).@���ر0 ه�0 ����N	رد�T، @���ر0 ه�I ،�#!] 0ب ��واری�، ا�����  ��ه�q  ا0 و @���رI 0�nای�

��b ��� ه�0 >!�  و 1N	B� @���ر0 ه�T 0	ار�� 9�د را ���ی� ��E٠٠در B	رت �1�ف @��0 وی���� ث (@�\ از $� �sN (م در روز�T �!�� 

.��<

����  A<ای� را ر2�ی) ��� >���،واM  ا�) >  @���ی روش �1�ف روزا�  وی���� ث @ ���#P� N	ردن ��	� ه�0 ��ز� و �#nی"�ت @ � ایTا�). ا

�ص ] Dروز ی���� وی���� ث ��b >���.٢E٠هT �!�� 

: 2���M bا���س5● وی���� ب 

�د وی���� ث را ��	ی) �� >�� و 2��!� @���ر ��� در @�ا@� ا���س ���	ب �� �	د.5وی���� ب �!�2 

� ?	، ?	ا�  ��Tم، ا�	اع T	�) ه� و ��ه� ه�.���5 ��ی ���@A Y<ای� وی���� ب��� :
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��١٢�e● وی���� ب N : د��

�یY �� >��.١٢وی���� ب ��د� و ?<ب Iه را �< D�< �e��N �@  !@��� رو��  @ 

�غ، ��� و 9�Iورد� ه�I 0ن.N١٢	را>� ه�0 /�و0 وی���� ب � ��� ،( l�Z  !< ،�e? ،@� (دل�0 [1�ه nد� ری�N :

I ●ORLه: ���@!  >���� @� m2	�) ه�0 

��  ?��d ای >  Iه �	?	د درORL>�#	د Iه >  1N	B� در N��� ه� و >	د>�ن دی�� �� �	د. ز���  ��ز @�وز m2	�) ه�0 � Dا�). ی 

 @�ی� @��qد. ه�	ای� و داروی� ?<ب �� �>A 0�ه b��� b��  @ �ا��� >  l�� 0��Y از ?<ب Iه �� �	د. @ �	ادA<ای� @���ر @��� از Iه

�ف A<اه�0 ����ر از Iه دور0 >���.B از ¡Z 0�l ن���	از � b��د ه��

.�e? ،n��] (�	T :A<اه�0 ����ر از Iه

� در ه�  �m��Y از >�#	د Iه �� �	د.e?  �� Dف ی�1� : ?	� b@�]  ���

��� ای��� @�ن�� d!] :0رو ●

��� �B��2 � T!#	ل ه���m� 0؛ ��� ��ی���� ��� و @���ر ���� ا�) >  در �B��2 از ���� ای��� @�ن ��\ دارد.رو0 ی

رو0 را �� �	ان در ای A<اه� ی�T :(9	�) ه�، ?��	ران ��) Z	�)، ��ه� ه�، A`ت و �2س.

�ا0 ���@!  @� ا���س@ �e0 دی�● ���nی	م: 1�2

��  را �� دا��� >  ا���س [	ا0 � 1�2� @  ���@!  @� ا���س >�D �� >�� و ه�  ��n ای ای��� @�ن را ���M �� >��.ای

��C �#	س دار، ��	� ه�D$N 0 و دا�  @ �B	1N b��< ت`A :م	یn��� 0و�ای� />A اد	� �دو، @�دام و... �	ی�،��� ��یT ����� ��A0 رو�ه

��ه�، �#nی"�ت D$N و Iب �����.

● �	�B  ه�ی� در �	رد �1�ف وی���� ه� در ز����ن

�@ ��X~� 0�روش ه �ی��@ (����I 0� را @$����� >  ��l �	رد را @� ه� ��ور ��از �I"� >  ��	� ه� و �#nی"�ت ز������ ��	ع >�� دار��، @� ��

:���<

.����ـ ��	� ه� و �#nی"�ت ��ز� را ��ت P	��� در ی�q�ل ���eار0 �

���؛ دو 2��b ��� از @� ر�9 وی���� ه� ���eار0T ر و	ت را دور از ��ی"n#� و �ه �	ـ ��.���< 

���� و ��I� را ��یY زی� Iب @$	ی��.� ¡�N ت را�ی"n#�

	Z 0رو n�� �ا�) �� و ا9) >\ ه ��) ��I� @�[� @����. ��	� ه� را @  د[)ـ Z	�) ��	� ه� /�و0 ���دی� @��0 وی���� ه��)، ا�� ��

@$	ی�� و ���n >��� �� از Z	�) >��ن @� ���ز �	ی�.

�د و ر��� >�دن ��	� ه� و �#nی"�ت N	ددار0 >���.N ـ از

�دن ای N	را>� ه� را داری�، ای >�ر را ���� P	��� b#] از �1�ف < nری �د ی�N �1] �Tم ��ه��.ـ ا�ا�"

 ��qد. ه�	� �� �ه ����، زی�ا @�2 ر[�� ��ن وی����� %#P بI 0��@ �"/ ت را در�ی"n#� ـ.����در �1�ف Iب �#nی"�ت ��دی� �

�یA Y<ا ��#) @  روش ه�0 >�� ار?��) دارد.� %#P 0�ه b���را	ـ د��

�دن و >#�ب >�دن T	�) و ��ه� را ��?�  ده��.< nZر�ـ @�

�م >�دن �"�د �#nی"�ت N	ددار0 >���؛ زی�ا @�2 از @� ر�9 ���ار @�[� ����� وی��T د.ـ از	� �� �ه ��

... �� ای�NI ● و ��

���e، ا��N ،���� @���ر0 ه� �� �	د.�V<ی  ��B  در b19 ز����ن @�2 دری�9) وی���� ه�0 �زم @�ا0 ���@!  @� �eس و دی�

�د >  �1�ف روزا�  ��	� ه�T ار�� و �#nی"�ت b19، ی�� از اB	ل ��� ای �	M	ع ا�).در ای @�ر� �	?  @  �V<ی  ����دل /��� @�ی� �	رد �	?  [

www.takbook.com



�و@ �!< ،Cی	)، >!�، ه	ی��I(  �e��>!�، ��Vlر، >�و /!	ای�، ���  N	را>�،از ?�!  �#nی"�ت و ��	� ه�0 ز����ن �� �	ان @  >���� 9

.(Nی� از [!� ا��ا�را �# ���I ف��I���س، >�	0، ��>#�ت، ��d و T`@� ا��ر� >�د >  �1

?	� n�� ای�>A 0�ه b���  @ (��� �@ ،���< �� �e��N س��� �V<ی  ����د�� ��اری� و ی� ا/T.ا����دا��  @ ��

��#Y : روز���  >���ن

http://vista.ir/?view=article&id=361782

�M��و������ ��H� ز

 ����و @ وی���� ه�، ��آ�#�ت �����ی� �زم @�ا0 ر��، �`��� و ���@	���� و ا�"�م و��ی� @�ن ه

9�T دی���دم ��� d!A0 ا	از �  ��m���� ��آ��� و �� �mاد ای�� P	ر آ!� ��\ ���� در �`�) ا9

 و ز���� آ  @�ا0���� �	��.ا9�اد0 آ  رژی� A<ای� ����#� ��ار��، ���� @���ران و ا9�اد �A� 

.������ن د�) @  ا����ب رژی� ه�0 ����) �� ز���، اd!A دl�ر آ�#	د وی���� ه

وی���� ه� را @�ا��س /`��) ��I� @  دو د��  ����� @��0 �� آ���:

١ b���  آ �@�l ل در	0 ��!�ه  ه����.K و A، D، E- وی����

�و� ٢T 0�ه  ه����.C و B- وی���� ه�0 ��!	ل در Iب آ  ���b وی����

 A•وی����

�ا�A�$l (�`� �m/ 0 �	د. وی���� ی�² از وی���� ه����I 0 اآ���ان ا�) آ  �#d ����9) �!	ل ه� از ���یd در @�ا@� اآ��Sن �@ 

 �0 در در��ن @���ر0 ه�l 0$� @  ویd� �S آ	ر0 وAه�، Z	�)، ر�� P#��� و �	�����b و ����� ای��� �زم ا�). وی�����e�$l \�� 

�0 از m2	�) ه� @  و��!  آ�± @  /s� �m	ح ����e$�Z د�± دارد و در�� ا�). وی���� @� ���� ه�0 �#�²  و �X	� ر���@ �PA، در �2

� �� ا��ا�N��  @ را (�	Z وك�l و �l ���� 0��Z 0��P��� دارد و 2	ارض ��ه��M (�B�N ،ل�رز� �� آ��./�#� ���	Z 0�ر0 ه�@�� �زد و @

 �ا0 وی����@ �@	N Y#�� 0 زرد�ه �	ت و ���ی"n#�A ��9�ل وی�����A م�9)  آ  در @�ن �9�ل ��A @  ���ر �� رو��. @���ی ��#Y @��آ�رو�

�@�n و آ�و ا�).N ،�!وآ��	د) ه	یd�� ،C ز����، ا��m�ج، آ!� @

	N b��د  @ ��N�@ 0�ر0 ه�از @�� �N�@ ±�اص I ���Iآ���ا�� ��I� �� �	د.�1�ف ���� A<اه���A 0 از آ�ر���	d#� ��O آ�ه\ ری

 � و زرد� ��� ��غ @  ��nان 9�اوان ی�9) �� �	دAوی������ ،���، آe? �� Z	��N (�ر و �9�ل در A<اه�0 /�	ا�� ������ ���� n#� ت�ی"n#� .

 �گ آ�ه	 ی�² از �����ی ���@Y وی����@A.ر �� رو�����  @ 

 �درد، ��	ع، d��I آ#�0 و درد ا���Aا�#�  �1�ف ���دی� زی�د وی����� ،(�	Z �²$N ،	� شnل دارد. ری�د�#  @ �B�N ارض	2 n��  !�? ان از	
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 �ف �� �	د.2A	ارض �1�ف @� روی  وی����P�@ n�� 2`ی�  ه���� آ  N	���#��  @� Ys] و وی���� ای

 D•وی����

 �و� وی���� ه�ی� ا�) آDوی����T نI د و از	� ��� �����ارت ���وم @	د� و @  را/�� اآ/ � و A %#P<ا از @� ��� رود. در @�ا@��Z �@  

 �ی ��#Y وی����� ��A و �ی��@D  ��ه�، ��� ��غ و آ�� ��n از ���@Y ��� وی����Aر��� ا�). رو	N ر	� ،D.ر �� رو�����  @ 

  �� �	د. Dآ�#	د وی�����V��@ ان در	آ� ا���	Z 2�@ ان و د��ان ��� و	ا��� b�²$� \ه�آ d#� ن�دآ	در آ d#� n�� نI د�ف زی�1�

 �دd��ID آ!�	0، [!#� و �²���e ا���	ان �� �	د. وی�����T رت	B ی) ا��2ال�ر2 ��� از Iن �	ع وی���� ه�ی� ا�) آ  در �1�ف Iن @�ی

¥1 �1�ف �	د.��� ±�nZ �و /��ً� ��) ��

 E•وی����

 �E0وی�����Z ی��I� ه�n�� 0 ی± ��د� ���I اآ���ان ا�) آ  �#d @�#	د ����� ای��� ا���ن �� �	د و از 9A0 �� آ��. رو��e$�Z n�� 

��رT�ری  ����  ���I از   ���  ��� �دان و 9�Iورد� ه�0 e@��9I ،�ی	از ذرت، � ���  ��� وی���� �T�ه�   Y@���  �ی��@  E،ت�@	#/ ،b�?I .���� ه

 � ���@0��m� Y از وی����e? در و����� ،���� n#� ت�ی"n#�E �وز 2	ارl �M	ن ��درد،E @  ���ر �� رو��. �1�ف @�\ از /� وی����@ 2�@ 

�ات Z	��� �� �	د.��V� ر0 دی� و�� ،�e��N ،ع	��

 K•وی����

 � در ا���	ان ��ز0 ا�). ای وی���� آ  @  وی���� ا����د N	ن �Kوی����X	� 0�ه $�	ر ا�) در ���@A Y<ای� ���� �#nی"�ت ی�² از وی����

��9 در رود� �	�P د دارد و از	و? �e��9  ?	T وآ!� و��گ �#b�� n آ�ه	، ا��m�ج، آ!� @@ �@  @  ���ار�K @�آ�ِ�0 ه� ���N  �� �	د.وی����

l ز�د، ��	� ��  �N�� ی� رود��P ن از	l د دارد و	و? ���Z و �e? ،غ��ی� �1�ف A<ا و?	د ��ارد.��0n�l در زرد� ��� �P ن ازI ��ا�� @  ����

 1�ف وی����� �P آ  در �!O��� 1�ف ���I @�	��± ا�). �@ ���I	��d#� ± از @� ر�9 @�آ��0 ه�K0ی�² از �����ی� Y�� ،اه��) دارد 

�ه�n �	د.Z نI رد	ت و @� ��� ���	P ف�P#��� رود� ��� و �<ا @�ی��� از �1

�	ی���� : @��ر� ����Sاد

�ان ای�انe��در� ��#Y : ا�"�

http://vista.ir/?view=article&id=203029

)١٢و������(ب 
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�ا0 �	��� �!	ل ه�T 0!#	ل [��n و ١٢وی���� (ب@(DNAانn�� \ه�و > 

 ���m ا�).���ه	�	��

@���ر0   @ @�ن  ا@�`0   �sN  < (ا�  ���I �2 ا���	�  ���ه	�	 ��

1�ف روزا�  � D�nZ .ای\ �� ده�n90 [!#� را ا�٢هE�م وی����T و���� 

���ز١٢(ب  �	رد  ���ار   ��~� �ا0 @ دا��.   �� �ور0 M را  9�د   ��ا0 ه@  ،(

��b ه�A 0<ای� و ی�١٢وی���� (ب �  @ ،����) ،درB	ر�� >  �T�� N	ار ه

ه�  b��� �ی� P از   وی����  ای  .���<  �� ��Zا  ���ز   ���  ��A A<اه�0 

� @�\ از Tد.ا	ب �� �>? ��ی���Eا���٠ ($T� ��ل � داری� و دl�ر @

���� ه���� و ی� ای >  �� D�nZ� �mT  >  @����ن @�ا0 ?<ب وی���� (ب

�� J٠٠) دl�ر �$�b ا�)، روزا�  ١٢ (ب ٨٠٠   وی���� �م T و����  ١٢(

وی���� زی�د  ���ار  �ان e�  .���@ @����ن    @ ���ز  �	رد  ���ار   �� 1�ف >��� �

�#����، زی�ا Iز��ی\ ه� �$�ن داد� ا�) >  �1�ف زی�د از /� وی���� (ب

�م) زی��� @  @�ن وارد ��� >��.١٠٠٠) (�� ١٢Tو���� 

Y@��� ●

�خ ��� ٨E▪ /�ود �  ���	T (�	T ،���� �e? م�T م٧٠�T و���� ،

�و ��ه� Iزاد ی� [nل ٨E ،�I▪ /�ود ��م >�T Jم�T و���� 

�م � ��ه� (@ ���  ��Z� Iب)، ٨E▪ /�ود T ٢/Eم�Tو����

�ش، � ���N �ی  ی�� ���N 0ر	N 0�l ���] ٢▪ دو/Eم�Tو���� 

�م T	�T (�و @� ٨E▪ /�ود T ١E ،�@�l �Bم٢ در�Tو���� 

��، ٨E▪ /�ود @ (�	T م�T م٢�Tو���� 

�ب، ٢٢5▪ /�ود l �< د��) ���م ��T م١/٣�Tو���� 

 ▪١/٢ �� ��!� ���N  ��� از ����Z ن�٢ �9" �@�l �Bم٠/٨ در�Tو���� 

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127023

Dو������
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 ���@�� ا�) >  @�ا�m/ 0 �`��� اه��) @���رD0وی����  ی�� از 

دارد.

  روزا�  و?	د دارد: A<ا،�D  را� @�ا0 دری�9) وی���� ��D�Y@ /�و0 وی����

�	ا���  ��� �ی� A<ا0 روزا�  P از  �Tا ��b ه�A 0<ای�. � �	ر N	ر��� و 

وی���� �	رد���ز N	د را @  @����ن @������ و ی� ای >  ز��ن زی�د0 را در @��ون

�ی� روزا�  @  ��� ��  @ ی� ��b >�ر    ��N١٠ ��  د[��  از ���b ه�٢٠0 

AD<ای� ا��m�د� >���. زی�ا �9I�ب @  @�ن ��� >�D �� >�� >  وی����

.��< ���	�

Y@��� ●

 ▪٨E 0و���< ،�I لn] �زاد یI ه��م ��T E٣٠ IU

▪ ١٠٠ ، ��Z 0�I لn] �زاد یI ه��م ��T ٢J٣-٠5٠ IU

▪ ٨E ،ه��� �م �T ٢٠٠ IU

▪ ٢٢5 ،��� ��A 0�ی	� ��م ��T ١٠٠ IU

▪ ٢٢5 ،��� ��A ل����Z بI م�T ١٠٠ IU

▪ ٢٢5 ،��� ��A ب�l �< ��م ��T ٩٨ IU

IU ٢5-٢٠▪ یD �2د ��� ��غ @nرگ، 

▪ ٢٨ ،���O	� ���Z م�T ١٢ IU

�وز@�)�Z  �	1��

��#Y : روز���  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127067

و������/ (�دن ��ه�

�!�� ����	ا�� زی#� @���.� ���#� ���� �� 	�� �Tا

و  ���و �  	� ریnش   ،±$N ر�	� �ب، l �	ر� 
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 @ �	ه�  ��ن    N�دو� و  ��ن   ±$N  ،������@

���ی  �����  n��  ��  0	�  .��n��   �s�  	�  �O�#زی

�اg2�0 @�ن ا/���ج @  �V<ی  دارد @�ا0 ��	ی) �	0 �

وی���� ه�رآ	ر ی	��ول 2�M  ��� ا�).

ری��nار و  �ب l �	ه�0  ��1	ص  ه�رآ	ر   وی���

دارا0 ا�)  ��	پ   bNدا آ�م  B	رت    @ آ    ���#��

 وEو Dوی����  d����  ��  0	� ��	ی)  �ا0 @ آ  

�@� �Z�ز �	 را ����دل ����².l د�A  ���

@  آ�ر �	N	ر�    "���� �	ه�N 0$± و  �ا0 @ ی	��ول 

�	اد  وا�s  دا��   @  ���#�� ����� ه�رآ	ر  �ود ��

 2��ر� ?	ا�  ��Tم و وی���� b�#] ی�� از	��F.�$�#�� ���@  �	 /��) و �

�ز �1�فP

�ب) @� ���ارI 0ب و��م ��!	ط ��	د� روl �ی ±$N) ���  �9�T �0 �	ه�n��� 0و ����	��� @  آ�ر ��#�ی� ��¡ه� آ�ام ?�ا @�ا0 �	ه� در ��

١E ¡�� ژ داد� و���را � �� ا�e$��ن آ� �� �@  !B�9`@ ر ���ه�� و�@� �ارت و ی�د[��  @� Iب و��م ���$	 ���ه�� /�ا[١E/5bد[��  /

��ه� ی²#�ر �²�ار �	د.

�#N 0n<���#Y : وا/� �

http://vista.ir/?view=article&id=6474

و������ه�

● وی����ه�:

(��]  < �!Bد� ا��  � �در A<ا�O >  روزا�  �1�ف ���	د 2`و� @

0��] �	اد  و   �@�l �tو��Z) ��ده�   b��$� را  A<ا  وزن  و  ا��2 /"� 

�n�� 0 و?	د دار�� >  از ���ظ ���ار A��#ً� 9	قا���د�eاد دی	ا0) � ���$�

��� ���ر @ ��ده��  ا�"�م  @�ن  در  ا�2���>    ��� از  و��  @	د�   �<

� ا�`حeدی و د��    ����وی����ه� ه �	اد   ای از  ��@����. یD د��  

.����@��
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����/ b�2 ن��وی����ه� �	اد �����1�� �O	�B ه���� >  در @�ن ا�

�����ی� A<ا @  @�ن �P از ���	P ا0 ��ت�@ �Tد� و ا	را ���2دار @ ����

������ Iوی�����	ژ  ی�   وی���� >�#	د  @ ��م    < �دد T�� ای"�د   ���`�Nا

���	د.

@	د�� ��l�ر    < را  دری��	ردان   �!��� @ B	رت  ��را/��ه�   ای [�ی�  در 

��ز� A<اه�0  از  و   ���<  �O�راه��� ا[���	سه�  و  دری�ه�  در  زی�د  ��ته�0 

�د� @	د�� >  ای 2	ارض @�@ �Z ن اوان�داد و از ه��� Cد�� ر�	وم @���

�ف ���	د.P�@ �O��I�n"�� رت	B @ ز��0 ��ه�	ت و ���ی"n#� ف�1�

@  دو د��   ��	� b/ بI در ی�  �@�ه� l در  �ای�  d�/�@ ● وی����ه� 

:��	��� �����

�@�l ل در	0 ��!�ه▪ وی����

  A(I)▪ وی����

 �ات وی����Xا ▪Aدر @�ن 

 � وی����X) ا��اAی  q���l ��� دی�� �@�D /�	ان Iز��ی$e�ه� را در ���ض در ر�� و ��	. ای وی���� در ر�� @�ن دN��) ��م دارد و @ P	ر �"

mPن ��ده� ا�ت �$����s� دم ه��� �ار ده�� ر�� او ��	[� ���	د در @�] ��� >  در دوران >	د>� @  ا��از� >��9 وی����>�#	د ای وی����

I در A<اه���I 0� �#	د� ا�) ر�� ��I� >� @	د�.

�اوت Iن P ن و�@ (�	Z ���� 2�@ I �ات وی���� I در /m��Z (	�) و ���طه� - وی����Xب) ا 9�د0 @  ا��از� >��9 وی����  q���l دد. و�T��A

� ز����ن >Nدر اوا �ًB	1�� (�m�< 1�ف �#nی"�ت و �#���ت >� ا�)�1�ف ���� Z	�) @�ن او Z ،��� D$N	��  Z	��  ���	د ای�  

�دد.T�� ه���$� ��$�@

�د� ��1	Bً� ���ط l$� و �"�رm�� 0¡ و T	ارش و /�� ادرار0 در< �Xا I � وی���� در ���ط ��n وی����Xا Aو ��<�� �m/ د را	N ����اوت و �P 

 ���دد و در T	� ه�l 0$� ���ط IهT و >�ر D$N (ا� ��� �$l  ���] I � >�#	د وی����Xدر ا¡m�� ط�دد. در ���T ه���$� �!��

�دد و @  ه�� د��T�� (�$و�����N	رد�T و @� d#� �0 از ����N	رد��2�Tا0 ����� ه���� >  >�#	د ای وی�����e$�Z 0ا�b ا�) >  @

 1�ف وی�����A �0 از m2	�)ه�0 >��� ���>��.A را �	�B  ��>��� و�� �1�ف @�\ از /� وی�����T	!? 0ا�@ 

 �0 >  در ��د� ر�l  � �e$� دارد در [�رت @����O و �s�n�� �@ وارد ���	د. و ��A1ج) وی����Xر >� @ 2!) ا	ا[��>  �	ارد و �	در � �ًB	

@  ای >�d� (�m>	ر0 اP`ق �� @������M �!�N �O ���	د و  �وب �9I�ب و �dه� [	� A م�eت 2!)ا�) ه���در ه�  / ��د. و	�

 �	ر0 >�#	د وی����#�A �� و دا� ه�0 روZ 0	�) ه� ه��$  2`��ت ا1�N��B >�#	د وی����$N  ��).A ���@���. >��ای��� 

 �ا@� ��دا���. @��>�رو�A@� وی����  در ��	�?�ت و �#nی"�ت @ B	رت @��>�رو� و?	د دارد >  Iن را از ��� ارزش ی� ?�On ا�N`ف Aوی����@ ¥��N 

0 ����ر���� @��� @��>�رو� Iن @�$�� ا�) @��@�اn#�  l �ی @��>�رو� در @�گه�N 0�ر?� >�ه	 @�$�� و?	د@�$�� در �#nی"�ت و?	د دارد و ه

دارد �� @�گه�0 و�� >�ه	.

 �� وی�����Nرت ذ�] �e? �ی �#<A �ا0 ��ت >	��ه� در ���ض >�#	د وی����@ ��< �Tا�) >  ا (�?  در A<ا0 روزا�  [�ارA را دارد و @  ه��

� /�	اe? �ً	Bزد ا��� ��د @�ن ���	ا�� از ذN�ی� >#� ا��m�د� >�� و ��O`2 از >�#	د ��ه�T  ��@���.�A�ت A<ا0 @���ر ��A از وی����

 �ی� �nریAه��نP	ر >  >�#	د وی����P از  l را>� و	N ی��P از  l n�� نI �/ ف @�\ از�1� ��<�� �Mار	د 2�در @�ن ای" ���� �Mار	د 2�ای" �

 ��	��) از وی����� �Xی� >  ا�اغ �����mع و ا��	) ����و /  "�T��A �ا0 �`��� @�ن @�ی� ه�����ر وی����@ �ای@��@ .���@�� Aف�1� 
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>��� >  �	رد ا/���ج @�ن ا�).

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=10745

و������ه�

�@�l ل در	ب و ��!I ل در	0 ��!�ه● وی����

�ا0 �`�) �	?	دات ز���@  < �����وه� از ��>�#�ت I�� هT �هوی����

.�����ور0 هM

n��� ه� >  در @�ن �ه@�ن ا���ن وی���� �����زد و @��N از وی����

 < ا�)  �زم   ¡Z  ،���<  ���� را  @�ن  ���ز    <  (��� ���Iر   ��	���

�ی� رژی� A<ای� @  @�ن 9�د @����. ه�یD از ا�	اع وی����ه�P از �هوی����

���	ا��� یD و ی� ��l ��\ ���!� در @�ن دا��  @����.

وی����ه� @  دو د��  «وی����ه�0 ��!	ل در Iب» و «وی����ه�0 ��!	ل

،�� �$<  < �@I ل در	!�� ��� ���	��. او�� وی������ «�@�l در

 » @	د،B١وی������I» b��2 0د و دارا	@ ����/ d�<�� Dی  < �"�I د. از	@ 

��م ���د�� و ��¡ @  I  @Vital aminoن   Vitamine�@ .د���م ��Zا >  ���V� 

d�<�>$� @��  وی����ه�، دا�$���ان ��	?  ���� >  ه�  ��I� دارا0 �

���� و �<ا /�ف «��  ��Ie�!< ���� �� از ا����0 وی���� /<ف ��   «

 را ��ا��  @���.��I

1N	�B�ت وی����ه�0 ��!	ل در Iب

�Tا .����ای وی����ه� ه��نP	ر >  از ���$�ن ��Zا�)، در Iب ��!	ل ه

9�د0 @�$�� از /� �	رد ���ز از ای وی����ه� در P	ل روز �1�ف >��، ���	�

.��	���� ���Nد ذ�د و در @�ن @  ���ار زی	��� Y9�9 از @�ن د�Mار ا���

9�د0 @ ���ار �Tد. ا	م ����ی� ادرار ا�"�P از �هدY9 اM��9 ای وی����

��O`2 (2 >�#	د ��I� در @�ن� @ ،����	رد ���ز از ای وی����ه� ا��m�د� �

��ه� ���	د. @�ی� ه� روز در رژی� A<ای� از ای وی����ه� ا��m�د� �	د.
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��� b���وژن �$��� ، ه��روژن، ا>��Sن و @���9�ل ��ار��. از >�A b�� �	��� ��nای وی����ه�  �د T	T ) و��ارد دارا0 >#	� �N�ا�� و در @

� @ ��ت P	��� @  ���ار @���ره����.ای وی����ه� ه� @�ا0 �	?	دات ��د� و ��D!	�� و ه� @�ا0 �	?	دات ���q�Z �	رد ���Tا .����ز ه

 ا�) 9�د دl�ر ���	��) �	د.وی����ه�0 ��!	ل در Iب 2#�ر��� از: وی���و� زی�د �1�ف �	��، ��T 0�ه���B .C و وی����

�@�l ل در	0 ��!�ه● 1N	�B�ت وی����

� @�\ از ���ز روزا�  دری�9) �	د، ���ار اM��9 درTا .�����@� ��!	ل هl در �ه�� ���	د. اM�I �9ن از @�ن دY9 ����	د.ای وی�����Nن ذ�@ 

�ا>  @�ن در ��ای� >�#	د از ذN�ی� N	د ا�l ��<��� وز�@ (2��m�د� ��>��. ���ز ���) >  /��� @ B	رت روزا� �O`2 >�#	د ای وی����ه� @ �

#�<�� �ت در N�رج از @�ن �9����� ��ار�� و�� @ ��� وروددر @����  A<ای� و?	د دا��  @���، ای وی����ه� دارا0 ��>�#�ت �Z\��ز ه���� (ای

�>�d �9�ل وی���� ���	�� و ا�2�ل N	د را ا�"�م ��ده��.)��` @��>�رو��  @ bن، �#�ی�@  @  �Z\��ز «وی����A.(ا� «

، ه��روژن و ا>��Sن ه����. ای وی����ه� ��9 @�ا0 �	?	دات@�� @  ���ار ای وی����ه� ��9 دارا0 >Tا .�����ا@�١٠ �� ���q�Z 5 �	رد ���ز ه@ 

��	��) @� ای وی����ه� در 9�د دی�� ���	د.� �O`2 ،��	� ف�1� ��� �B	� ار���

 �@� 2#�ر��� از: وی����l ل در	0 ��!�ه. در ����ت @��0 @  @��ن ا�2�ل ه�یD از وی����ه� در @�ن وK، وی���� E، وی���� D، وی���� A▪ وی����

�دازی�.Z�� ،د	د ����ای" ���I د	#�< �Xی� >  در ا�ر0ه���@

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=96514

و������ه�

��د�   <  ��I و  ز���  ی���  (وی��  از   وی����   �!<

 ز���) و @ P	ر��I) ������O ا�)) �$�� ��� 

:�>!� �	اد /��ت@�$� ه���� @� N	اص زی

@	د�١ �زم   �Tز�� ادا�   و  ر��  �ا0 @ وی����ه�   (

��9ا�$�ن �#d @���ر0ه� و 2	ارض T	��T	ن ����.

٢2�@  Àا�� ���ار    @ n�Iی�ه�0   ����� وی����ه�   (

�یY وا>�\ه����� 0��O و ا�2�ل /���� ��� در��

 .��	��� ��ز���٣@�ن  N	د  @ N	د  وی����ه�   (

ا��ژ0 ������ و�� در �#�یA b<ا @  ا��ژ0 و ا����ل Iن و

����� �	N) و ��ز @�ن اه��) دار�� و ه���s	ر > 
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�s#	ع �	ر  @  2	ض  �اغ l ب�و /#   !��9 @�ون   (m�

��<�� @� دود �mN�نIور N	د ����  را   �Tز�� ����

را  �  0��e��  n��  وی���� @�ون  اA<ی    (N	� ات�Xا

 .��<�� ��#� ) وی����ه� @�N`فIJ�	د� و ز���T را 

 ��1� ?nء   nV�  ��m�9 و  ا���	انه�   ���!<

(�@	A�� �ا0 �`�) و @ �#	د� و��   �  �����N��

ا?nاء ����N��� @�ن و?	د��ن �زم ا�). ه���s	ر

روز���   �����N��   ��1� ?nء  l�پ   ����   <

روز���  و?	دش �زم ا�). �اl 0�پ @ و��   (���

�O����� اد	د را از �	N �����N�� اد	م ��ن ���ه��T

دو  �������� ا> �	اد0  و  ازت  ��د� l	ن ه��روژن، 

�Tا و  ����ز��  �اته� ��� و  Iب  و  ا>��Sن  و   @�<

�د� ��� از @� ��رو��.�SZ ز����@ ��	ا��� وی����

�T�ه�ن و    9	!2  وی���� از  N�!2	ار  /�	ا��ت  ا�� 

�	ج @�ن /�	� �� و ��یe? و (�	T د در	?	� ���.ا��m�د� ��>��� و /�	ا��ت T	���	ار از وی�����T�� ���@ �eت دی�ا�

� �2م ��I�I @ �Oد�� >  ه� �T��N	ار و ه� T	�N(	ار ا�) از وی���� ���@�T Y�ه� و /�	ا�� @ P	ر �I�د� @�Xدر ا  ��I ط��د. @  ��T���@ ��

�O�? در  ��$�@ وی����ه�  ��زد. � �#�ه$�ن  و   Yی�M  ���I از  �ز ا��m�د� P و  �����وی���� 9���نه�2!�  ا�2�ل  �ا0 @ دار�� >   �ار ] @�ن  از   

@ و?	د��ن @�$�� ا/���ج ا�).

�ی� B	رت Z<ی�د.P  �  @ �ه�ز @�ر�� و �s���  در ا�2�ل وی����P

١�T b@��� ن در�و��$��� ���I دن	در?  /`ل @ �ه�.) �s���  در N	اص n�9ی�� و ������O وی����eب دی��� bا�	و 2 ��

�ی�  دY9 وی����ه� و ا/���ً� XI�ر) �s����ت @�	�	ژی�� ـ Iز��ی\ @� رو0 /�	ا��ت و @�ر�� XI�ر @	د و >�#	د وی����ه� ـ را�٢P و ���Nذ b�� ب و>? 

��I د	ت >�#��ن /�0 و در���e$�Z (�? ان �زمn�� � زی�د�رو0 و ا��اف ـ ����Xدر ا (��	���.�

٣I �Xـ ا �0ه��وبه� وی������ز0 @�>��� رو0 ر�� ��@ � وی����Xژ0 و ا	�	و@�����  ���s� (�g�@  l �ه���@�	��Dه� @� رو0 @�>��0ه� و وی����

� @ >�ر @�دن �@���I	��Dه� و��یb ا�Xز�� و در ا�زار رود� ���I�@ 0�وبه���وبه� و b�2 وی������زی$�ن 9�اه�وی����ه� را ����� ��ام ای

���	د.

b!2 >�#	د وی���� @ P	ر >!� @  [�ار زی� ا�):

� دار��X~� �ه� ـ ی� 2	ا�!� >  ا/���ج @�ن را @  وی���� اn9ای\>�� دری�9) وی���� ی� 2	ا�!� >  در ه�g ی� ?<ب ی� @  �1�ف �����ن وی����

�اب ی� @�2 د�9$�ن از @�ن ���	��.N را �ه�� 2	ا�!� >  وی����N��@ ده�� و��

9�اه� ���	د. �▪ د��  اول: >�ر���ن وی���� @  @�ن >  @  b!2 زی

�ب و N�رج ا١A در .2!) �9� ���� و �2م د����� @  ���@P Y#��� 2�دت @  >�N	را>� دا�� @ (.��ز ��>A n<ا�O زی

 و دور ری�� وی���� N	را>�ه� ���	٢�N	� 2�@ ��T ا ـ>A  ��� و %#P ز�P  @ ه��TI ) �2م�����1 ��� bا�	را>� ـ 2	N�@  @ دت�د. 2

ه�"���ت @� ا��!� @	دن.

٣�O�ا����@ �ًB	1�� �O�اغ و @�ا����mع و ا��	@ 2!) �� �را>�ه	N  12#� و روا�� ـ @�ا�����O در ���" ) �2م ا��m�د� از وی����
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�� ـ @�ه	�� ـ @�ا�����O @  2!) @���ر0ه�m2 0	�� ����� �b ـ درد ا/$�ء و /��ت �����!��ا/�.ا�? d]

▪ د��  دوم: 2	ا�!� >  @�2 ا�N`�ت T	ار�� ���	��:

 �M�ءه	ژ0 ��m�ا���ل در Y!@ b�2 و دی

رژی� در���� >  @  b!2 زی� �"	یn ��� و�� N�A (�B<ا�O$�ن >� @���.

�ی))،��Iو����T) ب ����، رود�����) ا��ا

�اmB  ��ا و ا����ب >�mB ��� (ب

�ا��	��ج) >!�) او�

د) ز�N ���� و دوازده 

�#!] ،0	�!< ،0�#< �n� 0�ر0ه���@ (�

و) ا���اد رود�

ز) ��P�ن ��0 ی� ���� و ا����� �9ا�����

�]�l �M ح) رژی�

ا�� ـ ��nو9��� ـ ��وز ـ /��ت �#12/����)ه�A 0<ا�O ـ @��g @���ران ��#) @  وی����ه� /����) دار��. @���ر0ه�0 روا�� ـ �	ر

.���I �Tد�ا�9 �د��ان ی �ن ی� درده�0 ��1 �� ـ ��ا��e�� روا�� ـ

�N	�� ا/$�ء ��@���) @���ر0ه�0 Z  "��� اغ�mع، ا��	�� ،�O�ـ (>  @  @�ا��� d!] �O�ر���اغ در��mو ا�� �O�ا����@) ��m�� ��eد��

( 9��  "���

دوران /��!�e، >  ای"�د /��) وی�ر، ��	ع و@���ر0ه�0 د��e�� 12#� ـ >  @�2 ا�N`ل در b�2 ?	ی�ن و @!Y و �V<ی  ���	��. ���	��)ه�0 

�اغ �����ی��.mا��

� در ?<ب A<اXa� bا�	م: 2	د��  � ▪

١À��!�� ،و��ا��	، �b رود�، د������0ه� و ا�beه�0 رود�ا0 @���ر0 ا���) ا���له�، >!�) او�

) @���ر0ه�0 د��e�� T	ارش �	ام @� ��ت /�>�ت رود�ا٢0

�او0، ی�[�ن ا���ا٣mB 0ر�اد �"���ا @  2!) ا�mB �2م �ی�ر0) >�� ی�!<I) ����  ������ت �	زا����� >  در) >�#	د �� �O�ر��� ،��M ،0د

9�اوان دار��. ��X~� �@�l ل در	0 ��!�ه?<ب وی����

J.�هb�� ����<0 ?<ب�ه��O	!<  Z�را�9Aرو ����� �O�ه) ا�����ل �!�

 �دار0 از وی����@��� در @�Xa� bا�	رم: 2��l  ١▪ د�� ،���5) ��P�نه�، E) ��ر����A �O در[�، J) @���ر0 [��، ٣) ا�N`�ت >0�#، ٢) >!(

�Zا�رادی	�

:���<�� Yی�M اب و�N را �ه▪ د��  �Z"�: 2	ا�!� >  وی����

�ب، �	اد ار����� �@ (��	������ت ����@���I ،0	��Dه� و �	�m����ه�، �� ��< ،�O��!] اد	ای\ ��ده��.�n9را ا �ه��، �	اد �M وی����

١ ،���@ �e�� 0�)ه���ای\ �9n9، ٢) ا�هd� ((در[�)، ٣ ��A 0ر�<�Z (J ،ن�ردار0 ز��@ (E ،دادن�) ����"��� >  �#d اn9ای\ �	N) و5) ��

، ا�����ل زی�د �	اد [��0 و ��مه�0 [��0، ��	�����0�ز @�ن ���	��. �"	یn 12�ر� ���و��O، ا�T ،(�Zا��	���) d� د�ای" �ر0 @���@  "����

9	قا���د� ����، ا[��) در ����P /�ر�.

▪ د��  ه��m: 2	ا�!� >  �9���) وی������ز0 را در رود� >� ��>���.

.���و��!< ،��، O	ر���!����Z ،�هD��	�@���I ،�ه����m�	� �����
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▪ د��  ه$��: 2	ا�!� >  دY9 وی���� از @�ن را زی�د ��>���.

١V� ،0	�!< 0ر���@ �g�@ ،�ره�� ،�n��@ (@�ر0 [��، دی�از ادرار در @�� <ی ا0، ������	ر0.) دY9 زی�د وی����

) دY9 وی���� از را� ��� ه�e�م ���دادن.٢

) دY9 وی���� از را� Z	�) @  ه�e�م زی�د 2�ق >�دن.٣

J�و ی ��	m2 0�ر0ه���@ �ً̀ در m2	�)ه�0 ادرار0 ی� ��ی  در ���ه�0 ادرار0). [د>�� ������� �"�دی�ن]) b!2 در����، �1�ف زی�د (��ی��ت ��

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=132896

و�������8

���ا0 ���@	��@ �On? �!�N ار���  @  < ����وی����ه� ��>�#�ت I�� ه

�ورت دار��.M ر������ ��	 و  @�ن و ر�� و  �	اد A<ای� و ا�2�ل /���� 

��l ی�   Dی ��9ان  ی�  >�#	د   d#�  d������ A<ای�  رژی�  و   ¥]�� �V<ی  

� �� ا�"���.T`Z 0 و�@ 0�وی���� �� �	د و @  @���ری��0 ���!� ����� @

، ���I 0�ز @�ن) ، ا���ه�و � (N	�) ($T�Tد b���� d#� ������وی�

�@� ه� و >�@	ه��رات ه� �� �	�� و ر�� و ��	 و ����� �!	���0 @�ن راl

� �� ��ز��. @��N از وی������� �#d ?<ب �	اد A<ای� در رود� �����

رو0  �@  ���I  b�2 .���<  ��  b�2 ورn�����< �2	ان    @  n��  �g�@ و   ��	�

 ا���	ان @	د� و در �"�	ع ه� >�ام از ��I� از��qل و ه���!� �Z0 ا���9�@

�9 .��< �� 0	�D ��م �T	!?  Mر�2 Dوز ی�@Vitalamine < ����I ی��� ،

�ورت دارد، را @  �	ادd#�  < 0 @�#	دM �Tا0 ادا�  ز���/���� @	د� و @

�  ��!	م�I از ¡Z .د� @	د� اP`ق >��I و��T 0 �� �� و از�@ 0�@���ر0 @

�ف / ����@ ��� ��I و��T از ������ر0 از وی����@ ��e� واژ� وی����NI از 

 �	رد [#	ل وا[Vitamin.�� Y/<ف و واژ� 

 �@�l ل در	0 ��!������ب و وی�I ل در	0 ��!������وی� b��� ،���  را @  دو د�� ������وی� �د� ا��. وی����< ����� ،E D ، وی���� K ، وی����

 �@� و وی���� A، وی����l ل در	!�� n�� را C و��T 0������و وی� B.ا��  �� را ��!	ل در Iب دا�

 �`��� و ���دل اg2�0 @�ن ��Z�ی�ار ��$	د و در ا�2�ل2`و� @� �	اد �����، وی������� ��n �	رد ���ز @�ن ��#����؛ زی�ا @�ون /g	ر ��I� در A<ا،
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�گ ��$	د. وی���� ه� �  @ �"�� ��T  < ����وز ��@ �Mار	دد و 2�e�� د�ای" ���`�Nا ����/Dد ی	>�# �و ��� �����	N) و ��ز @�ن را ����� ��

�� ا��ازد. N	ب ا�) @�ا��� >  @�$�� وی�����P���  @ ن را���� از ���@Y اP �!B#��� ا����اج ��$	��.وی���� ���	ا��، ���م @�ن ا�

● ���ار �1�ف وی����ه�

e�  < (mT ی��@ ���9 ا�)، و�ز @�ن >��� Y9ا0 ر��l  ه� وی������ @  ���ار @���ر ا��>� @T ی�Z�@ ان ه���l ،�ا�� ��دم از >�#	د وی����

�ور0 را N	د @  N	د @  @����ن ��ر�M 0�ه� ���	ع @���، وی����Tری� ا	N��  < ای�>A .(���� (T	ی� ��9 @  ا�����0 وی���� د)؛ ا����

 ازا���ل ای ا�) >  @���ر0 از ��دم در ا����ب N	راN À	د، 2�[`�  ر�9�ر ���>���؛ ی��� ر2�ی��q. ه����ع @	ن ����ای$>A  < ���<��� (

 ا9�اد0 @�ی� ���l  @ .��m��A ،��< ��ار0 وی���� اM��9 @�	را��� �� ?#�ان >�#	د��نA<اه�0 ا���� و ���� >  وی����ه� را @�ای$�ن ����

�� ��ن در @�ن ������؛ از ایرو ���	ان mT) >  @�ن و�Nذ b@�] �ه���ز N	د را @  را/�� دY9@$	د. @���ر0 از وی����  �@ ی����ه�0 اn9ون 

���� @�	اه�� �Z	��  یD ی� ��l وی���� N�ص را @  ا9�اط وارد @�ن @Tا �Bو �، >�ر0 زی�ن@�\ N	اه� @	د. ای �mT  @  وی�S در@�ر���>��. @� ای

 د ا��m�د� >�د. A  l<اه�ی� l  وی����ه�ی� راوی���� I و وی���� د >��` �B) دارد. Z¡ �#�ی� دای�� از >��	ل ی� ��@) وی���� I و وی����

�ا0 �`�)9�اه� ��Iور��؟ ا>�	ن �e�ه� ��یN  @ Y	اص وی����ه� و A<اه�ی� >  Iنه� را @�ای��ن ����@ «I»  ��>���، N	اه�� ا9���. وی����

� و >�� @ د�) Iورد.Z ،�$l	�)، د��ان و ا���	انه� ���m ا�). Iن را ���	ان از ���@�ر �#n و @�گدار، ���@�ر زe? ،غ�رد، ��	�ه�، ����

� N	اه��» @�ا0 د��e�� T	ارش و ا12�ب ���m ا�) و �����Z Yای\ @��N @���ر0ه� ���	د. Iن را در ��ن١وی���� «ب ـ e? ت و�@	#? ،b��< 

ـ  «ب   وی���� ا���٢ی�9).  @�9)ه�،   \�@ ��د  «ث»   وی���� ی�9) ���	د.   �@�l�@  (�	T و �#nی"�ت  �غ، ����  ،��� در  و»  	انه� 

9���e و >�وN 0�م و?	د دارد ?	T ،ش�د��انه��) و در ��	�ه�0 �

�ا��نN ن�ورش ا���Z زش و	�I ن�ز��� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=240840

و������ه� f/ ه"���؟

���م @  B	رت P#��� در    < ������ ه���Tار �O����� اد	� وی����ه� 

.�����	اد ز��� و?	د دار��. وی����ه� �����>���ٔ� ا�2�ل ���!�m در @�ن ه

@�9)ه�0 @�ن ��b ا���	انه�، Z	��A ،(د، ا12�ب و  (N�� 0ا�@  ���I

.�����ور0 هM ن	N

�@� و >�@	ه��ارت ��\ ���� دار��.l ،�tو��Z �� در ���@	����qه� ���I

>�#	د وی����ه� در @�ن @�2 ای"�د ا��اض و ا�N`�ت ���!�m ���	د.

  @  b]ن /�ا�����ز��� ا�). ای وی����ه� 2#�ر��� از١١@�ن ا�   وی����
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، 9	�ت، C,K,E,D,Aوی����ه�0 ����� B١,B١٢,B5ع	@  دو � �ه وی����

�@� و ��!	ل در Iب �����@��0 ���ا��. وی����ه�0 ��!	لl ل در	!��

� ا�). وی�g� ا0 @�ن�@ ���I �/ ف @�\ از��� ���	�� و �1�Nن ذ�@ �@�l 0�9)ه�در @ �@�l در�Xد�رو0 ا�رت زی	B ب درI ل در	0 ��!�ه���

.��	��� Y9ی� ادرار از @�ن د�P از �ه�0 دار��. زی�ا >  ای وی������< ���

��#s� : Y��d ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=11846

'[f D��E و������ه� در

��	ی) آ����  Cی	ا��، ه �mT م�از [�ی�ا�ی

�X	�  �$l (�`� �ا0 @ و  @	د�   �O���@

�ا ه	یC @�2 اn9ای\l  ²ای� b��ا�). د

@���ی� ���	د، @  وی����ه�0 �	?	د در

�����ن   �mT  �#P �دد. T���@ Iن 

آ�±  �وی����Z رژی�  ی±  از  �N	ردار0 @

��آ��.  �$l  (�`�   @  �Tرn@

Dوی����ه�0   ،  E  ،C و��T و   B @ آ    

��ز� �#nی"�ت  و  ��	�ه�  در  زی�د   ����دی

در 9	قا���د�ا0   \�� ���	د،  ی�9) 

و  �$l @���ر0ه�0  �وز @ آ�ه\ 

�ا0@ ��آ��.  ایm�ء  @���ی�  ��ر���Oه�0 

�m/  $را ه�� ای�l (�`�  ²$���ن 

� وی����ه� را ����N  و از ���@��I Y� TI�� �	ی�.Xا ��آ��� �زم ا�) �²���

 �0 آ�د� و �Cوی�����T	!? واری���ر0 دی� در ا9�اد0 آ  از ��n ا��m�د� ��آ���: ی�² از وی����ه�0 �	رد���ز ����� @����O ا�) آ  از @�وز Iب �

#��P و bm!9 ،0	آ� ،�e��9  ?	T ،ت�آ#�9�اوان در � �@  ���دی  ی�9) ���	د. وی���� را آ�ه\ ��ده�. ای وی����  �Eدر �X	�  :وی����

 �دو و ��ه� �	?	د ا�) ار�#�ط �����l (�`�E$� ا9�اد ������ل. �1�ف وی����T ،غ��� آ  @  ��nان 9�اوان در ?	ا�  ��Tم، �	ی�، ��� �

���ن �Zی� ��IیTرn@ در �$l ²  زرد� dی��� �Xآ  در ا �	آ�¡ ���ر0 دژ����وز @����، دارد.@� آ�ه\ @
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 �D 0وی�����T	!? دی± @���)n� ع	#�  از ��(ا �$l 0ر����Dآ��. �#���ت ��#N Y	@� از وی���� :���@ �9�B (9!#�  @	د� و از @�وز �2	ب ا�²

  ای�²  �	ر N	ر��� ��n ��\ 9	ق ا���د� ا0 در ��N) وی�����M ،(ا�D.در @�ن دارد 

�و� :T �و�، وی���� Bوی����T ) و B١ در ���ن وی����ه�0 ای�����) B٢2�@  (ری#	9`وی) @�\ از ه�  در �`�) l$� ��\ دارد. �����

�0 ��آ���T	!? ن�دآ	و دو@��� در آ �$l اف��2!²�د ��ه�q ه�l 0$� ��� و از @�وز ا�� Yی��� .B١،(�	T ،غ� را @  ��nان 9�اوان در ��� �

�0 از Iب �e$�Z د�ا0 در���قا	9 \�� n�� �، ��ه� و �	ز ���	ا��� @��@��. ری#	9`ویe? ،	? د	آ��. آ�#�� �mواری� ای��Bوز٢�@  @ � در @�ن ��"

�، دا� ه�0 e? ،ز	�  @ �0 از ای وی�����T��N	راآ� و �#nی"�ت @�گ �#n @�\ از�	زش l$� و ا�± ری0n در l$� ���	د. @�ا0 @�

T<��  اه��) ده��.

��#Y : روز���  ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8532

و������ه� در (�د(�ن

. وی����ه� el	�  �	اد0 ه����؟ وی����ه� ��>�#��� I�� ه���� >  در١

�د P#��� @�ن، در اg2�ء و����@P Y#��� و?	د دار�� و @�ا�2 0! A<اه� و 

���ه�D�< \�� �!��� 0>���� دار��. @��N از وی����ه� ����� ��E , K

, A و D و��T 0�ه� ����� وی����eدی �N��@� و @l ل در	!�� B و Cل	!�� 

در Iب ه����. ای �	M	ع از ��� /�س زدن ���@A Y<ا�O وی����ه� اه��)

��ای�s @�ن ���  l ان /�س زد >  در	س ����ا� دارد و @� ه��

در >����>  رژی�  ً̀ �� �	د.  وی����ه�  از  دl�ر >�#	د ه� د��   ا�) 

دl�ر  ا�) ��� ،���<��� 1�ف �  �@�l دار�� و ��N 0!� ��ی�0 A�

.��	� �@�l ل در	0 ��!�ه>�#	د @��N وی����

٢��O��� ف�1� � وی�����$�@  l ��) >  ه�� �ً̀. @� �	?  @  ��\ ���m وی����ه� در @�ن، @�� �. ���ار �"�ز @�ا0 ه� >�ام از وی����ه� >���N ؟

�@��$�¥ ��� ا�) و /�� �1�ف @�\ از /� ��I� در ��ای� ���!�، ����� >	د>� ی� دور� @�ردار0، l 0�9)ه�در >#� و @ ���I Y�"�  @  ?	� �@

�@� ��	د. در@�ن ���	ا�� ��"� @  2	ارض و���N �	د. Z¡ ه�nT �#�ی� @�ون �"	یD�nZ n ا[�ام @  �1�ف N	دl ل در	0 ��!�ه�ا�  وی�����

�و� T 0�ه9  �1�ف ��� ��I� از @�ن دY9 ���	د، ا�� �1�ف �Z	��  و زی�د @�C�N و �B	رد وی����ه�0 ��!	ل در Iب ����� وی�����Mا  l �Tا ، 

�ره��O @  ه��ا� دا��  @���. @�ا0 ���ل، �1�ف @�\ از /�M ا0 @�ن� ا�) @��� n�� ���I از  ا�) ��"� @  ��B�ت 12#� وB5 وی������� 

  ا�) @���Z 2ای\ �	�2 ��� >!�  �	د.Cی� �1�ف @�\ از /� و P	��� وی������� 
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�� دارد٣�< ���N	رد�T، @�ن >	د>�ن ���ز @  �1�ف وی����� ����� ��	m2 0�ر0ه�در @�� �یI .�؟ m2	�)ه� @ د��b @�ا���� >�دن >	د>�ن ��

��@ ��ز� ���وم ��زد.  @ P	ر �	[�� از �1�ف A<اه�0 ���	ع و ��	�ه� و �#nی��ت  �ای، در �	رد @�$�� m2	�)ه� >  >	�����تا�) ��I� را @

	�ت A<ا�O ��ز� @ 1N	ص ��	�ه� و �#nی"�ته����، ���	ان در ��/!  اول /�ا>�� �`ش را @�ا�m/ 0 ���دل رژی�A<ا�O @ >�ر @�د و از ��1

1�ف >�د ا�� درB	ر��>  @�ا�����N �O!� ��ی� @��� و ی� >	دÀ از [#b دl�ر �	ء�V<ی � ��$�@D�nZ nی	"� �، @���@ �ه و >�#	د وی����

���	ان @�ا0 ��ت ���ود0 از 9�Iورد�ه�0 >��� وی����ه� ا��m�د� >�د.

Jهوی����  ،���I >  ه��ا�   (���  ���@ �@���I	��Dه�   ���T���<���M  �Xا  �@   !@��� �ا0 @ Iی�   . < �	M	ع   ای اوً�   .��N �	��؟  1�ف �  n��  �

�I  ���	P ف��	ارد �1 در  ��ارد و ��9   (�B ���@�� �@ از  @�ن را  از�@���I	��Dه�، وی����ه�0   �N�@  ���	�  ا�) >  ���@�	��Dه� ��

 ���	�� >  در ای �	اردB5 دl�ر ا�N`ل �	د ی� @��@���I �N	��Dه�N 0�ص @�2 >�ه\ @��N وی����ه� ����� Kوی����ه�0 @�ن ����� 

N ی��ران �#�ی�� و @���ا[�ام ���� d���� ار��� �@ ���ن N	د @  �"	یn وی���� �	رد ���nZ.داز���	د��ا�  @  �1�ف وی����ه�0 ���!� @�

E�N0 ا�له�د ��>���؟ در ��ای" �!���ه�I .0ی� �1�ف ��@)ه�0 وی���� �"�ر��، در /� m2	�)ه�، �$s] �ی �ه(@��، ا�	اع ���!�m از �

��9  ا�) >  @��g از ��I� دT ار�ارا0 ���دی�0 از وی����ه� ی� ا�`ح و n!9ات >���/�و0 وی���� @� ��Pه� و ��nه�0 ���!� در ا��N�ر ��دم [

9�Iورد�ه� ��� 1�ف @��N از ای�  < �"�I از .���� ا�) در��ن(����� Iه) @�\ از /� �	رد ���ز @�ن ه��� Iه در m2 �P	�)ه�0 /�د ��

ً̀ @� D�nZ �$	رت #] � ��	د.m2	�) را دl�ر ا���ل ���ی�، @��� ا�) /��ً� در �	رد 9�Iورد� �	رد��

�ا��س ��5@ D�nZ (ا� � ا�) @  �1�ف >��� وی����ه� ���ز دا��  @����؟ ����� ����<  l .nی	"� �ار �"�ز @�ا0 ا9�اد زی� وی����

:��<

ا��. در �P دو ��ل اول ز��1N @ �T	ص در >	د>��� >  از ��� ��در �V<ی  ���	��.

� >	دÀ ��ی�اً @�ا���� @��� ی� /Tص ا	1N @ ن�@ ����<���M �ی �O�0 @�ا����دور�ه �P و0ب. در�0 /�ورد�هI�1�ف ��	�ه� ی� 9�  @ �M�

.(D�nZ nی	"� �@ �ً��/) ���#� ز��ت ��ی"n#�

.���@�� ��ا/�ه�n@ 0ر�T ا�"�م داد�ا�� و در ��/!  ���ه) @ �? �Tز�>  @  � ���د>	ج. در >

mB �ت >#�0 ی`��او0 ه����.د. >	د>��� >  دl�ر ا���ل P	�����ت ی� �$�`ت رود�ا0 از ?�!  �	ء?<ب ی� �$

٧  �	M	�2 �� @ /�ل @  اX#�ت ������ ا�) و د��!�I .Cی� �1�ف وی������l دارد؟ \�� �Tرد	N����0 از ��e$�Z س ا@�` @  در� ��ارد >  از �

 1�ف @�\ از /� وی�����  @ �Tرد	N����Cز�ت ��ی"n#� و �ه�	ف ���� و @��دازی�. ا�#�  ��9 رژی�A<ا�� �O��d در b19 ز����ن @  ���ظ �1

.���@ �دری�9) ���ار �	رد ���ز @�ن ه��$  @�ی� �	رد ��

�دم� d�#P ���nZ  ی�$� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=222786

و������ه� و ا�X�Eت ,�"�
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b�²$� را  ا9�اد  ���ر��� و �`�) آ!�  از   �$�@  ،���2!²�د ?� و  وی�TSه� 

��9  �	د.T ���ده�. در ارزی�@� �2	�� �`�) ا9�اد، �2!²�د ?��� ��n @�ی� در ��

�@ 	e�mT اد�@� و?	د اه��) ای �	M	2�ت در �`�) آ!� ا9�اد، @�ا0 @���ر0 از ا9

از �	ارد ���	ان  ��ه�0 ?��� د�	ار ا�). در @���ر0 از Zا	�د در@�ر�  ²�nZ�ن 

 �	T �د و @� دادن ی± رژی� ����d، ای@ �Z ���I ����	� �V<ی  ا9�اد @  ا�N`�ت ?�

 در @���ر0 از �	ارد، ا9�اد از �1�ف دارو @�ا0 در��ن��qد @�$��. ه�	ت را @�#�`�Nا

����� �V<ی ا0  ��د�  �	�B ه�0   �@ �$²`ت ?��� N	ددار0 ��آ��� آ  ���	ان 

��N وی����ه� @  ��I� آ�± آ�د.@ nی	"�

� ��T<ارد، <رو0> ا�). A<اه�0�X��  ���	اد0 آ  رو0 ا�N`�ت ?� از  ▪ رو0: 

1�ف <رو0> @�� ��qد ��@�$�. ه�	ان را @�#	��@ ��/�و0 <رو0> �2!²�د ?�

� روI ��A 0در��ل @�2 آ�ه\ ا���س و اn9ای\ �2!²�د د��e�� ای��� @�ن ���	د. A<اه@ ��X��0�اه>A ،�e? b��� <0از <رو ��A 0�

�دان و آ�"� ا�).e@��9I  رچ، دا��راآ�، [	N ف�B ،ی��دری

 �ور0: �	اد0 ه���� آ  @�ن از ��I� ه	ر�	ن �	��� ��آ��. وی����M ب�l 0�ا���ه ▪E، D و K�ه @  B	رت ��!	ل در ��I� و?	د دار��. ای وی����

روزا�  @���ر0 از ���یb و �$²`ت ?��� را[�در�� Z	��� ،(�� l ،$� و ���ط واژن را ��م و ��P	ب �e  دار��. �1�ف ای �	اد @  B	رت 

�ور0 در @�ن ���	ان از �T�ه�ن دری�ی�، @<ر آ�"�،M ب�l 0�ای\ ا���هn9ا0 ا��ف ��آ��. @P� ا��m�ج، @�دام و P��#� ا��m�د� آ�د.@

: @��	ان دارد. @  P	ر ���ل، وی���� B▪ وی���� �0 در @�ن X	� \�� �وژ���ون ���دل ای"�د ��آ�� و ��nان5B ای وی����Z وژن و� ���ن ا��

�و� T 0�ه�و�آ�� را آ���ل ��آ��. �1�ف وی����ZB.د	ط ����و �� (�	Z ن	N ن�ی� @�2 @�#	د ?

و 2!�ه�0 دری�ی� آ  دارا0 ای �	اد ه����، ��\▪ @�	9`وی: �	اد0 �$�@  وی���� ه���� آ  در �T�ه�ن ��ز� ��Zا ���	��، @  وی�T �S�ه�ن 

�دش N	ن را در ارT�نه� @�#	د ��ده�� آ  اT وق و �`�) ر/� دار�� و�2 0������ در ا��s�فZ<ی"�� ��9�Iی�� @  @�#	د ا�N`�ت ?� ی

���	د.

: � ���Iاآ���ا�� دارد و �Aد ?��� و ا��امه�0 ?��� را از رادی²�له�I 0زاE▪ وی�����X�� د ����9) ��آ��. �1�ف ای وی���� ای وی����

  وی������qد. ه�	��� ±��� bNن @  داI ذ	m� م و�9�Iی��E@�2 اn9ای\ ���اد ا��  @�2 آ�ه\ ای"�د Z`ك رو0 2�وق ���	د آ  ای

�	?d @�#	د ?�ی�ن N	ن ���	د.

: 1�ف ای وی����ه� �	?d آ�ه\ رادی²�له�I 0زاد ���	د. وی���� C▪ وی����� C.د دارد	و? �e������ل و �	ت9Z در �S، @  وی�ه�	�� d!Aدر ا 

	N دش�T ��eد و د��	وق ����ن را از ر�	ب Z`آ)ه� ����9) ��آ�� و▪ ���nی�: �1�ف ���nی� @�b� 2 ��ن ��ه�q ه�B 0�ف و دی	ار� 2

�ف ��آ��.P�در ���"  @� @�#	د ?�ی�ن N	ن، @��N ا�N`�ت ?��� را @

�وی ره���Z �دآ�

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=86379
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�زادان ��رس�و�������8 و ا�Xح در 

�����< ●

▪ Iه

ا��و�N  ه�I 0ه در � �	زادان ��رس ا��À ا�) و @��@� ای ا/���ل �Zی�

��Iن >� N	�� در �I�ن و?	د دارد .@� ای ه�  �1�ف ��	ی�� در ��ا/b او�� 

دارد >   �Z در  را   D����	ه� ��	وز >���@ ،���ی#� ���b ا�n�eش  ر�� 

 � >�#	د وی����Xا � ا�) @���E. ی�I د	و?  @

@� ای ه�  در Iز��ی\ >���ل ��� ا0 >  در >���دا @�رو0 �1�ف وی����

E\�Z �ا0 @ �دی� >  ای b�2 ه�ª �	د0 T ر���I ��I b�2  @ ��	ی�� 

و  ��(زی�	ر� ��ارد   �@ در  ��رس  � N	ارT�ن �� در  �وز >��	�� @ از   0��T

�ان ،e١٩٨٧دی�Tز�� ���  ����� �P در ��I bه� 1�ف �  < ���I�@.(

�د .@ �� �ور0 ���) و ای �	اد وی��TS���T 0زدای� ��� ��در را از @�M

Z¡ از ای دور� ،���ار Iه�� >  داد� �� �	د @  وزن �	زاد در ه�e�م @ 

د��� ��Iن @��N �e	اه� دا�) :�l��q  وزن �	زاد در ه�e�م �	�� >��� از

١٠٠٠)   @ ،روزا�    ���@ �م TJmg)mmoوزن ١٠٧/٠ �ا0 @. دا�)  N	اه�  ���ز  وزن  از   	!�<  �ازا0 ه   @  Iه  ١Eروزا�  ١٠٠٠-٠٠، �م Tmmo١

(٣mg)/kgEا0 وزن ٣/٠��م روزا�  ١E٠٠-٢E٠٠و@Tmmo٢)١mg(/kg٠٣E/٠ �ی� ��را@ ���� �� ���ی� .�1�ف ���I bه@  ��ه�e ادا� ١٢-I١Eه

داد.

¡� ▪

�#��2 �Xا ��دد >  @T n�9��� 0د�2 ��A ت��ان و /	ا��� �<	Z وز�دار0 ��!	م N	اه� �� >  ��lان �m�و�� @� q�I >�#	د �¡ �� �	ا�� @�2 @

�د �� Iی�� و@��@�ای ��رس @	دندر @���ر0 را ������ دی�� �� �	د ��ارد .�¡ ورو0 ه��ا� @� Iه �nدیZ  @ D�ی�ن دور� @�ردT ن�روی �e? ار0 در

�دد ا��و�N  ه�0 >��9 ای �	اددر@�ن او @  و?	د ���ی�.اn9ون @�ای،اn9ای\T �� d#� زاد	�d#� D$N ���I bه @  Z�ر� ا0 از ا�	اع ���  رو��

�� ��nان در د��e0 دی	ی�.از �I �O�Z ¡رو0 و� �9�T ار��دد ��nان در د���س @���9� [T ان��n��  @ 0ا��از� ا �� ¡� �9�T ار�س @���9� [

(�	�Z  @)دارد �e��� از [#�b رو0 و>�د��	م @eات دیn!9 �#��ی�).�� >�	ن ��nان د[�� ���ز @  ای �	اد �$�¥ �$�� ا�) و/��ت٢-�١٠e�@ 

�ان ،eن ودیI	ی�(یI ی��Z (ا� ��� ���I د	ان، ١٩٧٩>�#�eژت ودیI( ١٩٨٠

▪ �!��	م

� ا����ل N	ن ،روزا�  Xدر اE/9) روز٠�دری �e����  q���l.ی�I �� اه��9 �م از وزن �T 	!�<��م �!��	م @  ازا0 هT �!��  �ازوزن٧٣/١ mg/kgا�  @�ا@

�ی� رود� اV� 0<ی  �� �	د P ر�� >  از�ن ��Tار	N��ان ،�� @��� ،@�2 ��	ط ��nان �!��	م در ��eو دی bی��N١٩٨J	اه� �� (9��،(

1�2� ���ز دار�� .N٣mg/kg	ارT��� P  @  <	ر >��b @� روش �nری�� �V<ی  �� �	�� روزا�  @   ازای

�m���� و 9!< ▪
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���Tار	N ��رادر ����دد�T �� �"�� ����ات را�� ����V�  @  < ان	ا��� �����ان >n�� د	د� دی��>�#	ن >� @��I �م @  د���eن @  ه��وز�$  < 

�� �	د .

9�m���ز ا���	ان ?�) ی��9 �	اه� @���ر0 ����I١E٠٠�ی� >  وز�$�ن >��� از  �����I انn�� ر����م @	د� ا�) را@�ی� @� @T�#��م ا���	ا�� �

 ا�nا�� ���) )و ��¡ �$��¥ ر��0 ایnو n�Iی��� ای�� Iل ���T ار داد(ا��از����	ای�¡ �	رد��) ��ا[#) [Z ��	� (د� ª� دار0 از�#��ا @� 2

�) .���ار و �	�� ����� و وی���� ��ی�� [�ار داد.?<ب >!��� در ه�e�م �	�� وز�$�ن Z �!�N�ی� @	د� @m���� و 9!< �#�� ��@� ،���دیl عD

� N	اه�� دا�).���ه�ی� >  @�ا0 ���� ���زه�0 �	زادا�� �X�� ����روn�� 0ان ?<ب >!@ �eد� ���  ���ه�	ن >� @�وز�$ ��	م ��eدر ه�  <

 ���!< b���0 @��� .>�ر@�د ��$�@ �m�0 ����ل دارا0 ���ار >!��� و 9���	��9  @ (#�و9�m�ت >  Z¡ از Iز��ی\ N	ن @�ا0 رY9 >�#	د@�ی� �

�ح داد� ��� ا�) .١٩٨5@  ��� اn9ود� �� �	د �	�� وای) � (�(

��دی�� ا�) و �	�B  ه�0 >�	�� @�ا0 �1�ف ای �	اد @�ا@e� ���� �m�9: ���!< (#�� >�!	٢/١-٢ ���دی�0 ا�) >  @�ا0 ��� N	رT�ن @���ی

�ا0 اX#�ت اn9ای\ ���ز@ �9�< Àدی�� ا�) .��ار�T  �B	� ا�� ���I �د��  @ Y]	�  @  < ���T. (� @  ���nی� در د�) ��

�@ �1�2 1�2� در @�ن ���!nم Iن @��� >  ای � �� ر�� ��nان @�� ��e� 0ار0 ای��  @  l�T0�ه D$N �\ از ا�q  در ��� ��دری� در ��

.������ل >  @�ا0 ��� N	ارT�ن ���  �� �	د �	?	د ا�) @  @�ن ��� N	ار� @�

● وی���� ه�

� دار�� .در �	ارد0 >  ��� N	ارT�ن را @� ��� >��b ��در?<ب ا��À،اn9ای\ >�ر@�د و ر�� ��یY @���9� ه��e ا��ر� @� ازدی�د ���ز @  ���م وی���� ه

)درروز @��� ،�1�ف �	��� وی���� �	رد ���ز N	اه� @	د .@�ای ه� ١٢E٠ (KJ V�kca١٣٠٠<ی  �� >��� ی� در ?�ی� >  >b ا��ژ0 دری���9 >��� از 

�ا0 �@ 9�Iورد� /�و0 �	��� وی���� Dی �دد.�1�ف رو��T ��  �?	� �eه�� Dا0 ی�	زادان >  @  ه�e�م �	�� وز�$�ن �N!� >� @	د�ای ��د� @

� [�@b �	?�  ا�) .��<

 D▪ وی����

 �ول (وی����m������د� @���e دارد .�Z\ از �d٣	N) و��ز >	�< 0�ه�m ٣٢)در���N	ارT�ن ��رس @���ت ز���� >  ���N	ار� در ر/� ��در��

 وی���� @�ی�  �)،وروزا�  �� ����nان n��Dان ?<ب >��9   وی����  b��1�ف٠/��٠E!	ل و�� � ازای  ¡Z.د	داد� � �N	ار� ��  @ �م e�!��

�م ازای ��د� >��9 @  ��� �� ر��.٠١/٠-٠٢/٠T �!��

 E▪ وی����

 � ا�#�ع دارا0 @�\ از یD ا�1�ل دوT��  وه� @  ��nان Iه A<ا ��E�ز @  وی�����A ب�l 0�انه� @  ���ار ا���ه	�2  @ ���e دارد ،Iه@

�T �!�� Dی (#�� ا�#�ع @  >�ر �� Iی� .��A 0���@�l از �ازه����ا>Z����� ���	� ورn�����<��  �B	� D�t�	��� م ا����T �9�ول @  ه	<	�-�m�I م

�دد.�E	د و�l��q  از ���I bه ا��m�د� �	د،�1�ف د�) >� T �� nی	ول �"�9	<	� �m�I م�T �!��

 C▪ وی����

 �	ر@�D ووی�����I ا���  @ ���ز   Dری	t�  ��Tاز دی�c�Sی	@ � ا�) �$�@ �tو��Z ی�@� زی�ا در ��� N	ارT�ن �#D وزن ��nان �1�ف  n9و�� �� 

�وز ���� وی�����9�ر ه��T ار�	N� ا��m�د� �� �	د ی� ���Oز�<�1�ف ه�e��� >  از A<ا0 �#��� @�  < ���I�@. ���@ ������I b��9���!�E٠� ه��

 �م وی����TC. (ا� ����در روز @

 B5▪ وی����

  (وی�������ی�و>�Z  @ ز�ای\ ��n9ا�@ b��د �tو��Z ف��دن ��nان �1@ ��@B5 �< (ا�) ود�(mg/g٠١E/٠ b< انn�� �وی �tو��Zmgدر روز١/٠

>��9 �� ���ی� .

 k▪ وی����
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  روزه�0 ز���T >�ه\ �� ی�@� زی�ا 9!	ر رود� ه�	ز �$��b �$�� و ���n وی���� �	k?<ب >��	��� (وی��������دی��)در��e� ز�AI �ی���<�@ ��

1�ف یD روز � ��م وی���� ١/١/Eا�) .در@�و ا�T �!��k. د	� ��  �B	�

D��	9 ا��� ▪

1�ف روزا�  � ���9  ا�) ��e� ار��م ازای ��د� از @�وز /��) >�#	د ای ��د� �Z\١/٠-��٢/٠�ز @  ا��� 9	��D اM��9 �	رد [#	ل ه�e�ن [T �!��

�N 0	اه� >�د.�T

���Z �/زاد ا�`�� واI ��e$م ورز�� دا�	2! : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=325041

R-��� ح، ���رف وXو�������8 و ا�

 A● وی����

�	ج و ��	ی) دی� در �	ر� ، 	� ، (�	Z (�`� ، 0 ?�ی����	ر�� �! ▪

�<

�� و زرد و ��	� ه�0 زرد ر��، ����� : >!� ای�����ی� (�� n#� ت�ی"n#� ▪

b#�� ز���� ، >�و d�� ، n#� و�< ، Cی	ز� ،ه�� �V!� ، ج��mو>!� ) ، ا��@

� و ��� ��غ��Z ، ��< ، ��� ، �e? : ����� ا��	�/ Y@�و در�� 	�و زردا �#��P ،

����

 D● وی����

▪ ی�ر0 ده��� ?<ب >!��� و 9�m�ت @�ا0 �`�) ا���	ا��� و د��ان

. ��A � ، ��ه� Iزاد ، ��رT�ریe? ، ���� غ�� ��� ، ���Z ، ��A ��� ▪

 ��زدZ ▪E	�) ���	ا�� �	ر >�N �9	ر��� را ?<ب و وی����@ 

 E● وی����

 �0 از ��!�b وی�����T	!? در D�< ن و	N n��] 0���	#!T از (��m/ ▪A و C

 �#nی"�ت ( �	ی� ، ذرت ، bT ر�� ، دا�  �Z#  ) ، ?	ا�  ��Tم ، �#nی"�تAو رو �گ▪ ��رT�ری@ n#� 

 K● وی����

�و����t�0 @���د0 در Z`��� ، ا���	ان و >!�  Z d�<��ور0 @�ا0 ���  ��ن N ���#P	ن و �M ▪�ه

ه� ، ��1	�ت �#�� ، ��� ��غ▪ ا��m�ج ، >�ه	 ، >!� bT ، �!< ، ª�Z >!� ، �#	س ��Tم ، T	�) ، /#	@�ت ، @��g از ��	� 
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 C● وی����

� وeی���ا0 �`�) د��ان و ��  و ر�T�N 0	�� ، @�#	د▪ یD وی���� ���I ا>���ا�) �	رد ���ز در ��b ده� >`ژن @�ا��e� 0ار0 �!	��� @� ی@ 

.����	m2 �ده��� ?<ب Iه و ���وم >���� @�ن در @�ا@

 bT ، b��و>@ �!< ، n���>#�ت ��ز�▪ @���ر0 از ��	� ه� و �#nی"�ت ��ز� ����� @�و>!� ، n#� bm!9 و [� ، �e��>!� ، ���	 ، >!� ، �I���س ، �	ت 9

 B١● وی����

��� ا12�ب��  ��B د�▪ �	رد ���ز @�ا0 ���@	���� ا��ژ0 و >�ر>

?I و �دا�  ه ، $�@ ، À	N (�	T ،  �!< ، �e? ، �e���b▪ /#	@�ت ���� ، دا�  �	ی� ، ��	د 9

 B٢● وی����

�	ج ، و >�D در دی� N	ب� (N�� ، 0ژ�▪ �	رد ���ز @�ا0 ��#	���� ا�

	lر�ز� ، ��� �V!� ، �!<و�9�اورد� ه� 0�T ، ��#	�N (��¥ ، ��>��ن ، ��ه� ، /#	@�ت ، @ ▪��A ای�>A ت�	1�� �@  ، ا��m�ج و ��ی

 B٣● وی����

��� T	ارش ، و �`�) ����� ا12�ب��  ��B د��▪ �	رد ���ز @�ا0 ���@	���� ا��ژ�2 ، 0!

n#� گ��و ��ه� Iزاد ، �#nی"�ت @��< ، �� ، ��>��ن ، ��e? ، ¥��N (�	T ▪

 B5● وی����

▪ �	رد ���ز @�ا0 ر�� �!	���

� ، >!�  ، /#	@�ت ���� ، b�?I و @�$e? ، À	N (�	T ، ه��� ،  ?	? ▪

D��	9 ا��� ●

�ور0 @�ا0 اn9ای\ �!	���T 0!#	ل [��N n	نM ، ���#P ارش	T د	#�@ ▪

 و @��g ��	� ه�$�@ ، ���� n#� گ�� ، �#nی"�ت @��� ، �e? ▪

 B١٢● وی����

�	ج #12� ���#P د� در @�ن، �!	���T 0!#	ل [��N n	ن و >�ر>�tو��Z (N�� 0ا��▪ �	رد ���ز @

9�اورد� ه�0 �#�� ، ��ه� ، �Bف N	را>� ، T	��B (ف ، ��� D$N @�ون ، (��� ،  �!< ، �e? ▪���@� ، ��ه� Iزاد ، ��ه� ��ردی ی� >�!l 

���!< ●

▪ �	رد ���ز @�ا0 �`�) ا���	ا��� و د��ان ، ���  ��ن N ���#P	ن و >�ر>�د ����� ا12�ب

�!< ، �!< ، ���� n#� ت�ی"n#� ��و>!�	 ��ی@ ،( ���Z ، (��� ، � ª�Z ، ��ردی ی� >�!�� و ��ه� Iزاد ی� [nل b�?I ، �I ،▪ ��1	�ت �#�� ( ����� ��

/#	@�ت و دا�  ه�

● Iه

����� b�/ ���	!�  @ �ن را از ری  هS�� ، >  ا>�@	!T	ه� b��▪ �	رد ا��m�د� @�ا0 �$

��A ای�>A ت�	ت و ��1�@	#/ nV� ، ��Tار، @�$@ ���� n#� ت�ی"n#� ، غ�� ��� ، (�	T ▪

�m�9 ●

▪ �	رد ا��m�د� در �`�) ا���	ا��� و د��ان ، ���@	���� ا��ژ0 و ���دل ا���0 �#�� در @�ن

�� ، b�?I ، ��@	� ، ��2س ، دا�  ه ، ����@ ، ���Z ، (��� ، ���� (�	T ، ت�@	#/ ، �`ت ، >�� @�دام ز���� ، �#	س و ��ی� اn9ود����0▪ ��

�m�/�و9 0
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● ���nی�

��� ا12�ب و ���@	���� ا��ژ0.��  ��B د��▪ �	رد ���ز @�ا0 �`�) ا���	ا��� و د��ان ، �2!

$�@ ، n#� ت�ی"n#� ، ن�>��ه� ، ��� ، (�	T ، ��#� 0�اورد� ه�9 ▪

● رو0

���I ����� �!	ل، ر�� ��	ج و ����▪ �	رد ���ز @�ا0 �

�غ ، ��� ، دا�  /#	@�ت� ��� ، �e? ی� و�دری Àرا	N ، (�	T ▪

● Z�����	��D ا���

▪ �	رد �1�ف @�ا0 ���@	���� ا��ژ0

�� ، �@�l ون�@ ��و>!� ، T	�Z ($) ��ز� T�و ، ��@ ، ���� ،  �!< ، �e? ، غ����l دری�ی� ،▪ زرد� ��� �N ، ( ��] ��d ز���� ، �`س ( ��

�ا@� ، Iو>�دو ، [�رچ ، �2س�� (�	T

¡� ●

��	N 0��Tر (��m/ و  ، �s!	ب @�ا0 ���@	���� ?<ب Iه�@	!T	ت ه��#�<�▪ �	رد ���ز @�ا0 �

N 	�I : ����� )  ��� D$N 0�ه �	�� ، n#� گ� ، �#nی"�ت @$�@ ، b�?I ، ی��0 دری�را>�	N ●(�	T ، ���� ، ( b�Tر�و � 	O�<�< ، D$

�ا@� ، ��d ز���� ، /#	@�ت ،�	@����

n�e�� ●

▪ �	رد ���ز @�ا� 0���N�ن n�Iی���

0�l ، ت�ی"n#� و �	ت ، ���@	دا�  /# ▪

�����Z ●

�و���� @�ن ، /��ی) از �`�) �!	ل ، ا��#�ض g2`ت ، ا�n�eش�� ا�����ت d12▪ /��ی) از ��ی��ت و ���دل ا�

� ، ��	� ، /#	@�ت ، �#nی"�ت ، @�$�� ، (�	T ▪

● ی�

���9) و ���@	��$�Z ، ر�� ����� ▪

▪ ��D ی� دار ، N	راÀ دری�ی� ، ��ن ، 9�اورد� ه�0 �#��

�ای�!< ●

�اT 0	ارش@ d���� ، @�ن ����و���▪ /��ی) از ��ی��ت و ���دل ا�

▪ ��D ���	�� ، �¡ �	ی� ، A<اه��I 0�د�

● ��ی�

�و���� @�ن��▪ /��ی) از ��ی��ت و ���دل ا�

▪ ��D ���	�� ، �¡ �	ی� ، A<اه��I 0�د�

���!� ●

  ����� ���I ا>���ا�)E▪ >�ر @� وی����

▪ N	راÀ دری�ی� ، T	�) ، /#	@�ت

n�e�� ●
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���ر0 از ��ا/b �!	ل@ ����< b���� ▪

▪ �	زیY �����ود در A<اه�

● 9!	رای�

▪ ر�� ا���	ان و د��ان

▪ Iب �	����� ، l�N ، 0	راÀ دری�ی�

�و���< ●

n<	!T ��] ژ0 از�▪ Iزاد >���� ا�

 �#nی"�تAرو، �@�l ، م�N 0�اه>A ، (�	T ▪

����#��	� ●

���ر0 از ��ا/b �!	ل@ ����< b���� ▪

�ا@��� (�	T ، ت`A ، $�@ ▪

�دی�� ا�)T ��د� د���0 وی������� و ا�`ح را ��<>��T ر����	ارد 9	ق [���� از اP`2�ت @

�ا0 @����زان@ ● وی����

�1� ��m� ات�Xرد ا	>  در � ���2`Pد0 دارد . ا�زی �e���ات ���s!	ب @� ?�0 ����� از@����زV�  @ 0<ی  ����d و �	�9 وا@Xو ا �������9 وی��ف >

�� وی�������0 �	?	د در رژی���A 0<ای� �دی�� T 2�@ د دارد	و? �د . �2	�ً� �1�ف زی�د�� >��9 @	دن �1�ف وی�����T ار� �	رد �	?  N�ص [

 ا���� �@�l ل در	0 ��!������د وی��ف زی��ر >�� دارد ، ا�� �1M بI ل در	0 ��!������ووی� ������. وی����دا��  @ �T���< م	���ات �Xا (

2 ��ی��� �����د�� و ����� ای��� @�نا�`ح در @��g �	ارد @�2 ?<ب @��� ��ی� �	اد ه���� ، در @��N �	ارد @�2 �e�� دی�� d��I ت`g

را ��	ی) �� ���ی�� .

�ورشا��امای�انZز0 و����@��!2��eی�Z : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=295746

و������ه� و ر�O�h+�ه�� ��رد ���ز ��63�4ان

�و� T 0�هB● وی����

.���X	� �]و�� @���ر0ه�0 [!#� و 2sN \ه�در > �ه�و� از وی����T ای

 وی���� 9	�ت،   �9�< وی���� B5دری�9)  و   Bار١٢��� >�ه\    @   <  

و ?	ا�  A`ت  ���	د.    �B	�  ،��	���  �"��  ���`Z  ����ه�	��
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/#	@�ت ����� ?	ا�  ��Tم، ?	ا�  �2س و ?	ا�  ��ش ����ر از وی����ه�0

�و� TB ��B،n ا�). از ?�!  ���@Y ���2 وی���� ??C و وی����] (�	T 

��ه�، ��� ��غ و �#���ت ا�).

 D● وی����

  در @�ن و ��n >�ه\ ���D �N�����ان @  2!) >� ��ن ?<ب وی����

 ا�) @  >�#	د ای وی���� دl�ر �	��.��� (�	Z در ��ن ای وی����

0��T	!? ان	ا��� �<	Z از   ،����ی� >�D @  ?<ب >!P از وی����  ای

 >#� ��ه� ���@A Y<ای� ای وی����Aو رو �e? ،غ���>��. زرد� ��� �

�9 در ���ض �	ر �9I�ب ه� روز �T ار�] .�����٣٠ �� ٢٠هeدی Y@��� د[��  از 

 ای وی���� ا�).����

 C● وی����

���� g2`ت دارد و �	?d اn9ای\ �  @ D�< ��9 و�@ d��I 0 از��T	!? در���� \�� ?<ب Iه از A<ا ���	د.ای وی����

 ����ل، >�	0 و ��[  �#�Z n�زl  و �	ت ��c�A Y@<ای� ��A از وی����Z ،n#� bm!9 ،�n@�N ،�#��P ،�0هn#� ،ت�#<�� :b��� ��Z .(ا� �e��9

 d?	� ر	ا و �	ض ه��د ��� در ��N 0�ه�	و �� �0هn#� �9�T ار� �	?	د در ��I� ���	د.cاز @� ر�9 وی���� �#0nه� @  ��ت P	��� و ی� [

 E● وی����

���نZ ن�P�� �S@ وی �نه�P��0 از ��e$�Z �2 @�ن و�د9 ���E دارد. ���@A Y<ای� ��A از وی���� ای وی���� ��\ ����در ��	ی) ��

 زی�	ن ا�).Aرو ،����n#� گ����b: ?	ا�  ��Tم، A`ت �#	سدار، �#0nه�0 دارا0 @

 ����ه�0 وی�����T \ه�در ���"  > ������ ?<ب >!!<D0 دارد�����د� ��\ ���� در �`�) دور� ��� � ���	د. ای��< ���  در ای

$< ،���Z ،(��� ،��� :b��� ای�>A Y@��� .د	ان ���	ا��� �<	Z d?	� د��� �ا >  >�#	د ایl.(ا� ����D و @

● Iه

دی�� ��� ��>��ن ا��m�د� ���>���،  ��ه� و   ،n��] (�	T  < ا�������در � ��>�I �9ه @  >� N	��، ا/��سدری�9)   	د. >�#	د Iه

� ���	د. در ا�	اع T	�)ه�، ��� ��غ، /#	@�ت، �nVه�، A`ت �#	س دار، ��	�ه"�� ��M و �e��N،D$N ت	� ،\�$<) ��� D$N 0�

 �0 ���دی� @��ی� Iه و?	د دارد. �1�ف Iهm�? ����� ردن	N 0n#� اع	و در ا� (	�Iزرد  T�@  @  ?<ب @���Iن >�C.��<�� Dه��ا� @� وی����

● رو0

�، A`ت �#	سدار،>�#	د رو� 0	d? @� ا����ی�، �$�`ت @���ی� و >��0 ����� ز�Nه� ���	د. رو0 در ا�	اع T	�)ه�� ،�e? ،غ�� ��� ،�

 >�#	د دری�9) دار��.�nVه�، �#0nه�n#� 0 و زرد ���� و?	د دارد. ���b ی�ر0 رو0 ���� در ا9�اد� 0	�B  ���	د > 

● ��nان �1�ف �	اد A<ای� @� ا��س ه�م A<ای�

��>�رو��، ��Tم و ?	 ا� ��C، ��ن، @ �����: ا�	اع  �و� ���b �	اد0 T ��ن و A`ت: ای �و� T ▪اع	ا� از   �g�@ :b��� ���I ���  0>V� اد	� .(

�و� T 0�ه�و� در @�ن �	��� ا��ژ0، ر�� و �`�) ا12�ب ا�).Bوی����T �و��� و��\ ایZ 0و ���ار ، Iه

�و� @�ی� /�ا[b �\ ��� در روز ا��m�دT �و� ��ن و A`ت: از ایT د� از�mت ��� در ا����� �	د. @��� ا�) @��B  @ C	رت >�  �1�ف �	د. ازـ �

I ب>? Y��� D���9 �9  ا�) ( ا�����و� @�ا@���نه�ی� ا��m�د� �	د >  در ���  Iن ?	ش ���ی @  >�ر �T ه و ��ی� ا�`ح ���	د ). وا/� ای

��� از ا�	اع ��ن ( ���دل یD >� د�) ) ی� ��1 �� یD ��	ان ��>�رو�� وT ?? ش�@ Dی �ردا�) @I ف�B� ی� @����Z C  ��� و ی� �l�ر [��� �

A`ت.
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 �����، >$D و @��Z ،(��� ،��و� ���b �	اد0 �����: ��T �و� ��� و 9�Iورد�ه�I 0ن: ایT ▪،�و���Z :b��� ���I ��� 0>V� اد	ا�). �

�و� T 0�ه�، @��g از ا�	اع وی����m�9 ،���!<B �� ��ن ا���	انه� و د��انه� و ��n ر�� وA و وی������ b��� در @�ن ���I \�� ا�) و 

�و� /�ا[b دو ��� در روز ا��m�د� �	د.T �`�) Z	�) ا�). در ������0 @�ی� از ای

� زی�د m��و� ��� و �#���ت: �1�ف �	��@ ه�T 0�زدار >  /�و9 0T د� از�mت ��� در ا����� ��� و @ ـ �m�ا�) �	?d ��9ان ���دل >!��� و 9

�ب �1�ف �	د. وا/�l �< د >  ا[`م	���  �B	� .�@�ای\ ��یn9ا ����و� @�ا@� ا�) @� یD ��	ان ��� ی�د�#�ل Iن ا/���ل >�#	د >!T  ای

.���Z م�T ?? �� ?? D$< �ی (���

،��m� ،n���و� ���b �	اد� 0����T :	�)ه�0 [T �غ، /#	@�ت و �nVه�: ای� ��� ،(�	T و��T ▪.(��هnV� ت و�@	غ، /#� ا���ء و ا/$�ء، ����

�و� T 0�ه�و���، Iه، رو0 و @��g از ا�	اع وی����Z :b��� ���I ��� 0>V� اد	�Bب�ز0، ر�� و �`�) ا12�ن�	N اد در	�  ا�). ��\ ای

�و� ا��m�د� �	د.T ا�) و @�ی� /�ا[b دو ��� در روز از ای

�و� @�ا@� ا�)T �غ، /#	@�ت و �nVه�: وا/� ای� ��� ،(�	T و��T د� از�mدر ا�� ���  ���غ، یD ��	ان /#	@�تـ �� Dران ی ،(�	T  �s]  � �@ 

��Z  ���، ��1 ��	ان ا�	اع �nVه�، دو �2د ��� ��غ.

���<�� �و� �	اد �V<0 �زم @�ا�m/ 0 �`�) @�ن را ����T �و� �#0nه�: ایTو �ه�	و� ���T ▪ان��� ���I ا>���� �!Bا Y@��� �و�ه�T . ای

�یd �!	له� و ای"�د @���ر0ه�0ه����. ���I ا>���انه� �� د9��2 @�ن در @�ا@� رادی��له�I 0زاد ه����. رادی��له�I 0زاد 2�� �!Bا bا�	

�0 @  ���ر ��Iی��. �l��q  ������ان�Z bا�	و از ?�!  2 ���� در @�9)ه�0 ���!� @�ن ه�nم��N 0�ه�	و �� �0هn#� د� از�mدر @  ا���] 

� ���b: ا�	اع وی����ه�، ا�	اع ا�`ح و #�9�ا�) و������، ���	ا��� از ��I� B  @	رت ��Z  ��� ا��m�د� >���. �	اد �V<0 ��� ��	�ه� و �#0nه

�و�ه� ا��m�د� >���.T ������ان @�ی� /�ا[C�Z b ��� و @�$�� در روز از ای

�و� @�ا@� ا�) @� یD �2دT �و� ��	�ه� و �#0nه�: وا/� ایT د� از�mدر ا�� ���  ��� ��l ،ـ�	ب ��I ان	���1 � ،	�I ل، �  �2د زرد����Z ،d�� 

د در @�ن 2#�رت ا�) از: ���و�) در @�ا@���1 ��	ان �#��Z 0n ، یD ��	ان �#0n >�ه	 و ا��m�ج، یD �2د ��d ز���� @nرگ. ��\ ای �	ا

���� ز�Nه�، �`�) l$� و @���ی�، �`�) Z	�) و >��  @ D	N) و ��ز @�ن.� ،(�	m2

��  ��� در@�ر� �V<ی  ������ان� ��l ●

▪ ���اد و��2ه�A 0<ا @�ی� /�ا[b روزC�Z 0 و��2 و ���ار A<ا در ه� و��2 >� @���.

�b ا�)، �1�ف A<اه�0 ��م ����� Z	ر�، T	�)ه�0 $� ���I 0ا��م، �	پ، Iشه�ی� >  /#	@�ت زی�د ��ار��،▪ در ������ا�� >  ?	ی�ن A<ا @�

�د ��� �	�B  ���	د.N 0n#� 0 ر��� ��� و�ه�	، ���	ب ��I

�� ا�) �� /� ا���@ �!<bT >!� و ����خ ��m� 0�0هn#� ،n�	ی�خ ���، �¡ ���ب و �l 0�اه>A ▪.د	ف ��1� ��ن >��

1�ف ��� ��غ @  �  �2د در ه�m  ���ود �	د.� ▪

 زی�	ن @���.Aرو ����� Yی�� Aن ���ار >� ه� روI ،د	� �< �@�l ف�1� ▪

�م �Z\ از N	اب @�	���.T�▪ در B	رت دا�� ی#	�) و @�N	ا@� یD ��	ان ��

 ���ار ��I� در رژی� �1��9 و ���ز ������ان از �	0▪ �1�ف اM�9  وی����ه� �	?d ه��� وی�����	ز���	د. ���ار دری�9) ���bه� @�ی� @� �	?  @ 

���V� ¥1<ی  �	�B  �	د.

��#Y : روز���  �`�)

http://vista.ir/?view=article&id=347887
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�ه�� �Gزم -�ا� ر� ���H� اد�و������ه� و �

����  0��  (�	Z و  �اق @ و  �م � �	ی�  ���	د   2�@  d���� �V<ی  

�	ه�ی�  ی��� دا��  d������  ی>V� @���� و در 2	ض، دا�� دا��  

� ر����V� و ��	را/�� >��� ���  @  < Àز�و در /�0 � ������ ،D$N

��ده��.

،����� �	اد  وی����ه�،   b�� A<ای�   0>V� �	اد  1�ف � �nوم   �@ 2`و� 

�	رد��ن @  P	ر >��b در  �ور0 >  در ادا�  M ب�l 0�و ا���ه �tو��Z

�B#) ���	د، @��g @���ر0ه�0 ��#d ریnش �	 را ���	ان @� �V<ی 

ً̀ @��g از ا�	اع >�>�ر0 ���وی�� ���� از �1�ف >� ����d در��ن >�د. ��

ی� ی� ا����ب ���وی�� ه���� و Iنه� را ���	ان @� دری�9) ���دی� >��9 ی� و

  در��ن >�د.Eوی����

) �9� Iه ا�). در B	رت >���	N�<( ���I ،�ر0ه���@ � از ایeدی ��ی

�دان� �@  ���ن ذN�ی� Iه @�ن، >�N	�� ای"�د ���	د. ز��ن در ���ی

���. 2`و� @� در��ن >�N	�� @  و�T�� ار�] ��	N�< ض��0 دار�� و @�$�� در ����< ��!  داروه�، �1�ف A<اه�0 /�وI 0ه ��n درذN�ی� Iه

.���Xa� ��	N�< (!2  @ 	� شn0 از ری��T	!?

 :A▪ وی����

� �زم ا�).� (�	Z م در	#� ���	ا0 �����Iا>���ا�� ا�) >  @

ـ A<اه�0 /�وI 0ن 2#�ر��� از:

�غ، ا��m�ج، @�و>!�، >!�، ه	یC، ه!	 و زردI�	. و������ ،���Z ،��� ،(�	T ،ه��� �#< AنروI �/ ف @�\ از� @�ی� در ��� دا��  @���� >  �1

`Bا 	ش �nری n�� نI ف�1� Ys] �@ د و	��� �eت ?�0 دی`�ح ���	د.@�2 ای"�د ���	��) و ریnش �	 و �$

 :C▪ وی����

���Iا>���ا�� ا�) >  @�Z (�`� �m/ 2	�) و �	 ���	د.

  2#�ر��� از:Cـ A<اه���A 0 از وی����

9��d�� ،n#�bm!9 ،�eز���� و �#nی"�ت �#nی�  ?	T ،س����I ،�#��P ،0	�< ،�e���>#�ت، �	ت9�  وی������qدار. ه�C @�2 ?<ب @��� Iه

�ور0 ا�).M 	� شn0 از ری��T	!? 0ا��	?	د در A<ا ���	د >  @

 :E▪ وی����

ه��T 0�ه� ����� Aرو b��� نI Y@��� .ای\ ��ده�n9را ا � زی�	ن، �#	س ��Tم، �	ی�، دا� ه�،���Iا>���ا�� ا�) >  ?�ی�ن N	ن �Aرو

� دا��  @���� >  �1�ف زی�دI 0ن �#d اn9ای\P�N  @ .م�N ��A0 رو�و دا� ه �گه� 9$�ر N	ن و >�ه\ ا����د N	ن ���	د.�#nی"�ت و @

  @� N D�nZ	د �$	رت >���.Eا9�اد0 >  داروه��M 0 9$�ر N	ن ی� �M ا����د �1�ف ��>��� @�ی� [#b از �1�ف وی����
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:��	�@ ▪

�0 �����ی�. >�#	د @�	�� 2`و��T	!? 	� شnن و ری�� ��m� و از ��<�� D�< �� و@  �	��� >�ا��$N 2�@ ،	� شnن و ری�� Àز�� �@ 

Z	�� Z	��  ��ن Z	�) و @�ا����ی� ���	د.

ـ ���@A Y<ای� /�وI 0ن 2#�ر��� از:

�دو، �	ی�، ?T ،دان�e@��9I  دا� ،	"@I ���� ،���C و ��@ ،�e? ،غ�	، �2س و ��	د �#A.n`ت �#	سدار، زرد� ����

▪ ای�	زی�	ل:

� وe? ،	"@I ��	له�0 �	 ���	د. ���@A Y<ای� Iن ���A b`ت �#	سدار، �����	9 (�`� �m/ 2�@.(ت ا��#<�� 

  (وی�������٣▪ ��B:(

� I@"	، �#	س ��Tم، ��ه�، ��غ، @��� b��� نI Y@��� .د	��� �� (�	Z ن	N ن�ی�	[!�	ن و T	�) ا�). �1�ف @�\ از /�@�2 @�#	د ?

��e�9 ���	د.T�T س��Iن @�2 ای"�د ا/

 ):EB▪ ا��� Z���	���D (وی����

�	T ،سدار	ت �#`A ،	"@I ���� b��� نI ای�>A Y@��� .��<�� 0��T	!? 	� شnن و ری�� ��m� غ ا�).از�) و زرد� ����

 :5B▪ وی����

 ���	د >  ��aول ای"�د ر�� �	ه� ا�). >�#	د��`�  ���	�  d?	� 0 ��>�� و��T	!? 	� ��ف5B وی���� از ریnش � ،	� @�2 ریnش   

T	� ه� 0�g2 ��M ،d`�� و @�N	ا@� ���	د.

�، A`ت �#	سدار، �#nی"�ت، T	�) و زرد������غ. �e? ،	"@I �1�ف زی�دI 0ن @�2 @�/�� د�)ه� و Z�ه�ـ ���@A Y<ای� 2#�ر��� از: ���

���	د.

 :١٢B▪ وی����

 ���@N Y	ب وی����  ���ه�، �����غ و �� �غ، �  .��<�� 0��T	!? 	� Z�را���I	�n#وی�D ا���١٢Bاز ریnش  و   D��	9 ا��� ��qه� .���� ه

)PABA.���Xa� ر���) ��n در /�m و ���eار0 ر�� و ا�����م �	 @

:�tو��Z ▪

��b ���ا��. ��l �� از ا���ه����I 0  در ���N�ر �	 ��\ ا�$�  ���I 0�از ا���ه �ه�tو��Z.(ا� ��� دار�� >  از �����ی Iنه� ال- ��nی

� �	ه� >�ه\ ی�@� و �	ه� وارد ��/!  ا���ا/) �	��. @��@�اs]  < د	��� d#� �tو��Z د	#�< ، �$�ی�٣ �� ٢ی�tو��Z �< ف� ��� @�� از �1

 b]ی� /�ا�@ ���د ��9 � >��. �	ی� ی�� از ���@١EYریnش �	 N	دش را �$�ن ��ده�. ه��~� �tو��Z 0و�0 /�اه>A د را از	N  ژ0 روزا�� در�B ا�

 ا�) و �s����ت ���!� �$�ن داد�ا�� >  ای ��د� @�2 ���یD ر�� �	 ���	د. از�tو��Z ��Aو (�	T  @ ان	��� �tو��Z Y@��� �eدی 

�tو��Z ��� 0�����d و ��9� از ��A� 0�رژی�ه  ���	ا��� �#d ریnش �	ه� �	��.�����غ و �#���ت و A`ت ا��ر� >�د. @��@�ای

�ور0:M ب�l 0�ا���ه ▪

 زی�	ن و?	د دارد، /��) �	ه� را @�#	د ��@�$� Aه� و رو�ور0 >  در ��M ب�l 0�ف ا���ه�1�.��<�� 0��T	!? �نهI شnو ری ��$N و از

�@�ه�0 ا�#�ع، @�2 اn9ای\ ریnش �	 ���	د. ی�� از دl د�ف زی�� ریnش �	 در ا9�ادا�#�  @�ی� �	?  دا�) >  �1�N0 ا�له�ی!� >  در ��

�@�ه�0 ا�#�ع @  ��nان زی�د ا�).l 0د�� و دارا�اn9ای\ ی��9 ، �1�ف A<اه�0 ��خ>

:���!< ▪

� I@"	، �	@��، �2س و >�"� ���@N Y	ب��� ،��A0 رو�ت، دا� ه�#���ور0 ا�). �M 	� ا0 ر������ ه����، و�� @�ی� در ��� دا�� @!< ��~� 

`� ا���ه�0 �	?	د در ���q0 ��>��. ه���T	!? 0و رو ت ��� n��Y ?<ب >!��� ���	د.@���� >  �1�ف زی�د >!��� از ?<ب Iه
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�وم:< ▪

��<�� 0��T	!? ،��	��� 	� شnری d?	� دو �از اn9ای\ ی� >�ه\ [�� N	ن >  ه

ـ ���@Y اB!� ای ��د� 2#�ر��� از:

�، ��ن �#	سدار و T	�T (�و.e? ،	"@I ����

:¡� ▪

�e? b��� ¡� ب	N Y@��� .د	ن ���I ن���N�� ر�� و �m/ 2�@ 0 ��>�� و��T	!? 	� شnغ،�¡ از ری�، �#nی"�ت، A`ت �#	سدار، ����

"�د �	D$N 0 و ریnش Iن ���	د.��ه� و �	@�� ا�). @�ی� در ��� دا��  @���� >  �1�ف @�\ از /� �	اد دارا0 �¡ ه� @�2 ای

▪ ی�:

�� .��<�� 0��T	!? 	� شnو ری ������@N Y	ب Iن ���b ��ه�، ��D ی�دار و ���@�2 ����� ه	ر�	نه�0 ���وی�� ���	د و از ای"�د �	0 �

ا�).

▪ ���nی�:

1�2� ه��ا� @� >!��� @�2 @�#	د ر�� �	 ���	د. �#nی"�ت، �#	س ��Tم، A`ت �#	سدار، �	 ی�، ��ه� و دا� ه�0 رو�� ��A�N Y@	بای

.�������nی	م ه

:n�e�� ▪

��دد. A`ت >��b �#	سدار، �����غ، دا� ه�0 رو��A، ��	د و �	@��، �T�� 	� ای\ ر��n92 ا�@n�e�� اون�9 �غ، ��ه� و T	�) /�و0 ���دی

.����ه

:���!� ▪

A`ت، � ��ه� و @�و>!�. �1�ف @�\ از@�N �m/ 2��B) ار�"�Z �2	�) و �	 ���	د. ���@I Yن 2#�ر��� از: ���� "@I	T ،	�)، ��ه�، 

�دد.T�� �هN�� و �دن د��انه�و ا�9 	ش �n2 ری�ا��از� �!��� @

:�����Z ▪

،��� ،���D$N 0�ه�	�� ،����، ا�"�N ،ز	� .��<�� D�< �ه	� � دا� ه�0 روd�� ،��Aز����، >$�\ و@  @�#	د ?�ی�ن N	ن و ر�� @��

.�������) ���@A Y<ای� /�و�Z 0���� ه

:¡�!�� ▪

�A .��<�� 0<اه�0 دری�ی�، @��C، �	ی�، �#nی"�ت�T	!? 	� شnد و از ری	��� 	م �����) N�ر?� ��dز����، �N�ر، bm!9@�2 ا���] ،

1�ف @�\ از ا� .����9�اوان ��!���	م ه ���n و �#? ،n	N 0�م و ?	ا�  /#	@�ت دارا0 ���دی]N�� و �، د��انه	ش �n2 ری�د� @�� ��از� ای

���	د.

�د:T	T ▪

�غ، T	�)، ��ه� و �#���ت���� ،��د ا�). �Z�ز، ��T	T 	� ده���b��$� �B��2 �د ه����.ی�� از �����یT	T ب	N Y@��� 

▪ رو0:

 � @�2 دا�� �	ی� D$N و AZرو0 و وی����B��2 � ��>���. >�#	د ی�� از ایXا 	دا@� ��ر�� و � ��ب و 2`و� @� Iن، @� ه� @l ���	

�دان، [�رچ، A`ت �#	سدار،e@��9I  ج، دا���mد. ا�	��� �ه�Nب ��ن ز	N ���n>�ه\ /¡ l$�ی� و دی] (�	T ص	1��و 2!�ا 	"@I ���� 

�دد. اT�� ای��� ����� �� @�2 @�#	د �2!��qرو0 ه� .�����#�  در ��� دا��  @���� >  �1�ف زی�د ایو T	�) ��>��ن ���@N Y	ب رو0 ه

.��< 0��T	!? ��د� ���	ا�� از ?<ب Iه
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:▪ Iه

d#� �9� Iه ��	N�< ارد	ر0 از ���� ریnش �	 ���	د.از >�N	�� و ریnش �	0 ���� از Iن �����) ��>�� و در @

�9� Iه 2#�ر��� از:٣ـ  ��	N�< �!B2!) ا 

�ی0n از د��e�� T	ا١�	N (!2  @ ا��	���  < �n� و Y0 و��nی��	N (!2  @ �ی0nه�0 ��ه���  ی� ?�ا/�ت) از د�) دادن Iه�	N ،0ردار�رش، @

��ی� @���

٢ �دا��@  .��	�  Iه ?<ب  >�ه\   d#� ���	ا���   ���� ا���   ����<���N داروه�0   :Iه ?<ب  >�ه\   (���� از   �$�@ ی�   b��<

� �n� ل�@�$� از رود� و ا�� �ی b��< �ی�0)، @�دا��!<I) ���� ��9ان ا��� ،(��	�<����T)���<�� �< را �n ?<ب Iه

0 ������، ا�N`ل ٣	� ،��	N�< :ر��� از�2# ��>�I �9ه در رژی� A<ای�. 2`ی� �9� Iه 1�ف � (،�e��N ،�"�T ،ار��	T ت`�$� ،Y!@

ه�] 0����l ،�Z ،�]	�) ر�N�� ،ن�0 ده�9)ه�ب @����، ا	ش �nری ،������اب و @�[�ار0 و Z��%ه�0ا���	انه�0 ��زÀ و �sMی��، ا�Z�

N ،دام�سدار، @	0 �#�نه�غ، �����، ��Vlر، �	@��، �2س، ه!	، T`@�، >�و،ذه�� ُ>��. A<اه�0 /�وI 0ه ���n#� bی"�ت ����� ��ه�، ����

>$�\، >�"�، دا�  �	ی� و I�	 ���	د.

���ری�:@ �P�N  @ را ��ا0 �`�) �	ه�N 0	د ���ت زی@ ●

 �ی�ن N	ن >��9 وا@��  ا�). وی����?  @ ���� 0	� ▪C، E ی�nا�	١٠ و >Q �ی�ن N	ن �� را اn9ای\ ��ده��. زرد� �����غ، وی����? ،Eو 

9�اوا�� دار��.١٠Q>	ا�nی�  

Z .��	��� 	� شnای\ ریn9ا d#� @�ن را >� ��>��� و ���0 /��0ه>V�nری ،�t9�< و ��	�¡، از �1�ف ��e�ر و �1�ف @�\ از ا��از�▪ ��

.���< 0��T	!? �	�]

�@�ه�0 ا�#�ع N	ددار0 >���.l و D�� د�ف زی�▪ از �1

 1�فP (�Z ▪B	�����ت �#nی"�ت، ���ار زی�د0 از وی����� ���	< (�Z ت�� �@ nZر�@� �م ی�N رت	B  @ ت را�ی"n#� .��<�� dی� Iنه� را ��

.���<

.���< �▪ ���@I Yه دری���9 را @�$�

9�ا�	ش ����� >  ��� Iن 0n�l ه���� >  ��N	ری�. ▪

● l  ?	ر ریnش �	ی� ���ز��� ��ا?�  @  D�nZ ا�)؟

�ی#� از ١A و d�"2 0�ه�0 ?�ه	ا�)، ی��� � ���#P ��A 0	e�ا Dرت ی	B  @ ��� 0	� شnری �Tا (.��nن دار�� ��ری����

 �	م ز���T).) در B	ر�� >  دl�ر ریnش �	0 ��یY و در ��� Z�ی� ���ای� (@  �2	ان ���ل در ده  دوم ی�٢

� ریnش �	0 ��� ه��ا� @� درد و N�رش ا�).٣Tا (

J	P  @ 0 دارد وnری ��	Z �ا�) ی n��� ��� >  دl�ر ریnش �	 ���، [� (�	Z ا0 از �s�� �Tا�).) ا ���#P ��A �!< ر

E.����� دl�ر I>�  ه����، �	0 زای� در B	رت داری� ی� دl�ر ا�N`�ت 2�دت ��ه���  هTا (

0 ��دا�  ���ای�.5	e�ا �@ 	ش �nر ری�lو د ����) در B	ر�� >  N��� ه

� دl�ر >q!� در ری\ ی� ا@�وN 0	د ���ای�.٧Tا (

���e و �2م ٨N ،��`g2 ��M ر�lد  <� ه��n�ن @� ریnش �	 دl�ر اn9ای\ وزن ���ای� ی� ایTا (.������� ه� b���

� ریnش �	0 ��� @�\ از ٩Tا (E٠ �در روز ا�).١٠٠ � 	ر ��� 

��، >�ه\ ا����، >�ه\ وز١٠m�� ت`�$� ،���	Z ت`�$� ����� ���`�Nا �@ �0 ��	ش �nری  lن��l (،d� ،اغ�m?� �$��، ا��	ن �

درد، ی#	�) ی� ا���ل ه��ا� ا�).
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● د�) l D�nZ  >�ر0 @� ��Iی�؟

 Iز��ی\ه�N 0��B از ��� @���ر0ه�0 ��#d ریnش ��qو ه� �0 ��	�  �	�� ،D�nZ  @  �?ا�� N��� ه����در �Tد. ا	ا�) ���	Nدر 	�

�� ��9 �Tد. ا���e از ��� �aال N	اه� >O�و ی  ��ه��دت ��0 2�ردار0، دور�ه�ر� @�در@ D�nZشn2 ری�ف ��>��� @�>��� داروه�ی� >  �1

� ریnش �	�� 0� b�� �!!2  @ دی�@) ی�Tال >���. اa� رد	� � ا�N`�ت ه	ر�	���	0 ��� ��� ا�) از D�nZ در ایeدی �وی�� ی� @���ر0ه�0 ��

�0 از ریnش �	 �ز�T	!? ه\ و�ا0 >�م ا�). ا��m�د� از داروه�ی� ��b ��ی�	>���یbای"�د ��� @���، در��ن ����d و >���ل @���ر0 ز��� ا0 @

�0 >�� و �#d اn9ای\ ��2) ر�� �	 ���	د. ای دارو @�ا0 در��ن ر�T	!? 	� شnا�� از ری	��������� �� (�	Z 0ن رو�دان و ز��یnش �	 در �

a� ،����� �]�@ 	� 0ز ���ار	ی� >  ه��? ،�� ($Z و ��0 @	ش �nرو0 ری �@ ��وZ$��)���	د، و�� @�$�Z) ای��� ا�). در I[�ی�ن از ��9���X

1�ف Iنه� Z¡ از ��ت >	��ه� ریnش �	 دو@�ر����	ان @�ا0 در��ن ریnش �	 ا��m�د� >�د. ای داروه� �� /�ود زی�د0 ای� ه����، و�� @� [� Ys

�٣�وع ���	د. ای داروه� ���ی#ً� در E�زی �� ��	دن @  ���� ر�� ��	@ �Xa�) ���Xa� �د �	ه�0 در�B �	ارد در ر�� �"�د �	 در [��) ��ج �

?�ی� در �P ی�D�ل ا�)).

� ای داروه� @� رو�N 0 روی\ �Z$��� ا�"�م �$�� ا�). /�و�X~� رد	ا0 در � ���s� ªز ه�	ه\ه��ر >�lد ��$Zو�Z ف��دان @� �1� �Bدر Dد ی

 1�ف دارو از @�� Ys] �@ �#��? ارض	2 � l  ایTا ،��	��� ��� Yی�ه\ /"� ��و > ���? bاز�� bی�����رو��. @  P	ر B`N ، ��ی�	>

�ی� ��>	ب ه	ر�	ن P از ��$Zو�Z و 	ل �	���	9 Dی��ی� ��PDHT < ���/ ا��، در����<D�< و �Xa� �داروه  در ��دان >�ر ��>���. ه� دو0 ای

��Iر�I ��Z	�I .���Xa� ��A �eه� �ی#ً��0 >  در @�زار ی�9) ���	��، ��eاوان دی�� D�nZداروه�9 0Tد. ا��وی��ه� در��ن >�	� را ���	ان @� >	ر��

N ع�ی  ار?>V� ¥1���  @ را �ی ا0 ا�)، ��>V� 0�ده	@  2!) >�# �0 ��	ش �nد >  ری	?  �	؟�����<  l 	� شnری �اه� داد.● @	

��ا[#) ��در�) �	 @�d��I 2 و ریnش �	 ���	د. ر�� >�دن ��اوم و ا��m�د� ��  <�d از �$	ار و اP	0 �	 @�2 ریnش ��ی��d >`م ای

 ر�� >�دن �	ه� �#�ی� >��� از �@ bBا	دد. 9�T�� 	�5 �� ٨�ه	>��� >  �  ��ر0 �	P ی� و��#� (m� د را	N 0�ه	� ���< ��� .���@  �mه 

� ا�) >  >��� از �$	ار ا��m�د��@ .���< D$N ���� >��� و ا?�ز� ده�� >  �	ه� در ه	اI 0زاد>$��� �$	��. �	ه�N 0	د را @� /	�  @  �

���nZ از �g�@ .���< د��mا�� �ورت ا��m�د� از �$	ار، از /�ارت Z�ی�M رت	B در .��	� D$N،���<��  �B	� را  q@ 0	���� د� از�mن ا��

	� À	� �ً��/ ،ر� ��ی�	N	� ر�lد �Tا .����N 0	د را >	��� >���.و�� @�\ از یD@�ر در روز �	ه�N 0	د را ����	 �

N �ه	>  � ���ز� 	) دادن ���. /����ب @	P��� ز���� �	ه�N 0	د را /��) ده�� >  D$N ی� >�� ���¡ ا�) @�2 >$��� ��ن و �

nه��Z ن�� >���. �V<ی  ������d و ا���ا/) >��9 @�ا��0ن �	ه� ���	د. ��� >��� از >�ر@�د �	اد� 0���� B�ف>����ه� و ر�� �	ه� /��ا��

�mا�� ���ور0 ا�). �V<ی  در�) دا��  @���� و از ���دی� زی�د Iب و >!�M ���� 0�ه	� �د ��B  @�ندا���د� >���. N	اب >��9 @�ا�2 0!

��� و دا�� �	ه�ی� ��داب �زم ا�).

�@� ���	ان رو�� ریnش �	 را >���� ��	د. l	ن ریnش �	 درl�< ای�>A ف رژی���ون ا�)در ��دان @� �1������دان @  2!) اn9ای\ ه	ر�	ن �� 

�دد. رT�� ون���	���  s� \ایn92 ا�اوان @�9 (�	T ف��@� زی�د و �1l 00 دارا�اه>A ف��@� @�2 �	[� رو�� ریnشو �1l�< ای�>A ژی�

�	 ����	د و�� ��2) ریnش �	 را >�ه\ ��ده�.

e? b�� �tو��Z 00 دارا�اه>A از 	د ر�� �	ا0 @�#���b ��� ا�). @$� �tو��Z از ����2ً 	�� I@"	 و �#	س ��Tم ا��m�د� >��� >  ای��� ،�

 �	له� و اn9ای\ ر�� ��B	اد A<ای� دارا0 وی������	9 Dی��� 2�@ n�� �ی	� �tو��Z ن داد��$�  ���s� Dی .���� در١E�B	ه� @  ��nان  ��n ه

 ه� 2#�ر��� از: �tو��Z d���� Y@��� � �	ی� ا�). ��ی�tو��Z ب	N Y#�� �ی	� ��دد. ��Tو�� ��@	� ،	"@I ��ب، �����غ، ��ه�، ���l�< ���Z

.(���

�ا0 ریnش دای� ی� �	[) �	 و?	د دارد و ه��نP	ر >  در ای ��	دار >  @�ا��س@ �m!��� bد�ی) ���ی�I اد�	��N ن���nZ )� AAFP	�B ه�0 ا�"�

�ا�e� 0�? ان��l ،d���� رد	N��Z($T<ی��� و @  ��ط @@ b!2 � ��ار��.���  ��� ��@����، @��g از ای
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��#D�Z : Y ���ر���

http://vista.ir/?view=article&id=262457

و������ه� ه' �I�4نزا ه"���!

 @   < ��O	رو���و0 >�ت /�#�<��  �@��>�رو� و ��ی از  ا��m�د� P	�����ت 

 ا�)��� ،����T�� �ار ] �	رد ا��m�د�  �2	ان ���bه�0 رژی� A<ای� 

��	�   ���s�  ای  .��	� ری   �P�نه�0 � �وز @  �sN اn9ای\   2�@

ا�"�م   @  ����� ای��ت  در   ����� >�رو����0  در  دا�$e�ه�  �ان e$وهSZ

ر���� ا�)...

 �ات ر���	ل، وی����Xت رو0 ا�#�<�� �	ی وAای �s���  >  2`و� @� ای�� ،

 ه� @�ر�� ا�"�م داد� @  ��ز�T در �$�ی  ا����Z	�	ژ0 ای��ت ������t�	�

��$��� ا0 @  @�ر��Z ��	� ح�P �ان ایe$وهSZ .(پ ر���� ا��l  @

�ی��ی� >  @  ��ت @�\ از ٧٧�I ارn١٠ ه����ای� �>A 0�هb�� ��ل از �

.���Nدا�Z ،د��	د� @���bه�A 0<ای� ا��m�د� >� ��	���وی����ه� و ��ی

n<ا�� اP`2�ت  ا����Z	�	ژ0  و   ��@ ��nان   �@ �ر�� @  ای از   bB�/  Cی���

�	رد ا9�اد   ای در  ری   �P�نه�0 � �وز @ ��nان   ی��9 ���	ر    @  ���P��

��bه�0� از    < ا9�اد0    < داد  �$�ن    ���s�  ای  .(9�T �ار ]   ����ی

�sN ض�A<ای� ا��m�د� ��>��� >  /�و0 ��>�#�ت >�رو��	��O ه���� در ��

.�����ا0 ا@�` @  ��P�نه�0 ری  ه@ 0��$�@

����Zد ا�، ا���ی��� ��? �� N	اه� @	د. د>��$�@ dا��� در ا9�اد ��e�ر0 @  �sN �ح �������� در ای��nان ایP ��) ایZ�	�	ژ0 و �V<ی  و �

��9  ا�). ��٨٠@�ر� ��T	ی�: «از ده  T رت	B �نه�P��یC ����� ای ������ت @  @�� �s����ت @���ر0 @�ا0 @�ر�� ار�#�ط @� رژی� A<ای� و �

�وز ��P�نه� و@ �sN \ه�2 >�ا�� @	ت ����ی"n#� ز� و�0 ��ه�	د� از ���mن داد�� >  ا���$���P�ن ری  �	د.» و0 اn9ود: «@� �sN  !�? از 

�وز@ �sN \ه�ا0 >��ان ��>�#�ت ��1	�2 ���  ��� از ��	�ه� و �#nی"�ت را @e$وهSZ س�ا� �ایsN ض��P�نه� @  ا9�اد0 >  در ��� 

�P�ن ری� �sN د�� و	ر0 @�e��  < 0اد��د��. @  �2	ان ���ل ا9< nی	ار دا����، �"�] 0�  در ��I� اn9ای\ دا�) >���ی� @���ر ����#� @�ا0@�$�

�>�#�ت @  ���ر ��ر���9.» د>�� ��ی�� �2	ان >�د: «>�رIز��ی�ه�0 @����� >  @  � ��ز�T @  ا�"�م ر���� �$�ن داد�� >  ���bه�1�0�ف ای

 ���$��Z ��	� \را����P�ن ری  ���	د.» د>�� ��ی�� و ه�� �sN \ایn92 ا�@ ا0 در �	رد �1�ف (��nان دوز و ��ت �1�ف)/�و0 @��>�رو�

 ��bه�A 0<ای� در ا9�اد @��E٧5.���9 و ٠�T ار�] 0��e�Z رد	ل ��� ��l اد @  ��ت� ���یC �$�ن ��ل اP`2��� را ?�IYور0 >�د��. ��¡ ای ا9
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��وز �@ ¡��� ����@ �t�	� ل و	ر��� ،P�ن ری  (@  1N	ص در ا9�اد ��e�ر0) راداد �1�ف P	�����ت ���bه�A 0<ا0 >  /�و0 @��>�رو�

�P�ن ری  ه� @�$�� �sN وز���bه� @�$�� @���، ��nان @� �l  @��>�رو�ه� N	اصاn9ای\ ��ده�. ه� l  ��ت �1�ف ایTاه� ��. ا	N �

� اsN  < د	ا�� �������وا>Z ات�Xوز ا��P�ن را اn9ای\ ��ده�.���Iا>���ا�� دار��، ا�� �1�ف @�\ از /� Iن @�2 @�  @ `�@

�Z	ر�� ��� �د>�

����  ���  �mه : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=132545

و������ه�� �]�

  ��1	ص N����� !B١● وی����

���ن �	?  >����0 ����م �1�ف >��� : @  ه������N را ▪ ای �	ع وی����

 @ زی#�ی\،   ���#�   @ اش،  �دا�  � و  9�اخ  ���ۀ    @  ،��`g2 Z�ه�0    @

��� ه���Z 0\، @  د���ن @nرگ و ��دا�  اش، @  l$��ن N	ش /���\،

 اش و @  P	ر >!� @  ه� وی�TS و ��mB >  از او ��د��P�Z 0ا�B  @

�ی� و�� ���I �eدا���دان دو�) دار�� >  از �� d!A?  >���. ا	زد، �����

�د0� و[��   .������� ه  ��"�� و  �ی� ��  0   �$�  ���I و  �	د   ��"��

 l  < ی��	e@ ده�. @  او %��Z نI  @ (2� �	د، ��یb ا�) @  �����

� @� [�رت و N	@� داری� و از ای��  �	ه� ����) ��lر N	������ و�ه�

� ای�eدو�) داری� و دی ،(�������lر N	ش ا[#����. @  �	ه���ن @e	ی�� او را در ه�� T	�  >  ه�� �M�/ 0�eد دی�� ªه� �@ �او را در د��  �

2	ض >���.

  ��1	ص I[�ی�ن !A١● وی����

�����  �� ���یeن دی�ز� �ن را @����▪ ای �	ع وی���� را I[�ی�ن ����م �1�ف >��� : ه�

  ��، @	ی�S ��در��ن، زن ��@���ن ی� ���nد [#!� ��ن ���یeز�� دی �ن را @�����N Y]	� ªدا�� ه� ��ا/�� `#]  < �s@روا �����. ه�nT در@�رۀ ��ی�

�ت /�ف ����n. @� ای ا�2�ل ��� �2م ا���) را در ?�ی� >  �#�ی� @����، ای"�د ��>���. ��دN��  < 0	اه� T<��  راای�، �$��[��  و @� /

دو@�ر� ز��� >��، @  �	0 درد�� ��رود.

9�د @���. و[�� ��� ا�e	ی� ���ن ��N	اه� در ز���T ��� ���م ��ی�� دا��  @���� ه�P�N  @�!#] �� را ���ل ��ز��� ����� ��در��ن، ه�
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�N��  ��ن، s�I	ر ا/��س >�دن @�ا0 او �N!� ��) ا�). او @�ور ��>�� >  @�ی� د[���Nن، د����و0 >��. ه�Z نI د�، و از�< b�2 	e�ن اI �2 �

�د. @  او ا?�ز� ده�� ه��ن زن ���T ار�] ��� @  ه� >¡ز�� دو�) دارد @�@) �	ا����O�N 0	دش �	رد ��Tا��� >  ا�@ .(�ی��  ا0 @��� >  ه

�دد.T�� د�9 Iزاد0 @�ه�� >  N	دش @��� او @���ی

  ��1	ص N����� !B٢● وی����

0 ����م �1�ف >��� : �	ه���ن را @�@) >�ره�ی� >  ا�"�م ��ده�����N را  >���▪ ای �	ع وی�������� �

�0 را �� او ا�	�#�b را ����� ��>�� @  او @e	ی�� ��lر N	ش ا[#���� >  ه�Tل ا�ر ��	P  @��@ �/ �� �� ای����داری� >  از ا����اد و �	ا��ی���0 �

l 0ر�Z  < ����#�	N ر��l �ه q@ ی��	e@ ز0 ��>��، @  او�@ �ه q@ �@ او �Tردار ا�). ا	N�� او اهb ورزش ا�) @  او @e	ی�� ��lر@Tدار��. ا 	ن �	

� او ��� را در رTدن اه��) ��ده�. ا�9�� T<ا��  ا�) @  او @e	ی�� در رؤی�ه�ی��ن ه�2��� ا�) >  ��د0 @� ه����� b��d داری� و @  ورزش >

����T"�� ��	ۀ ز���T را >  او @�ای��ن 9�اه� Iورد� ا�) دا��  @����.

  ��1	ص I[�ی�ن !A٢● وی����

���ن اX#�ت >����▪ ای �	ع وی���� را I[�ی�ن ����م �1�ف >��� : N �$2	د را ��#) @  ه�

Y، 2$� را ه� روز و از راه��0 >	��� @�ی� @�ز��� از ��� ��ده� ��N	اه��، N �$2	د��ن را @  T	�  ا0 ���	س و ��!	س �$�ن ده��. در وا[

�ی� ه�ی ه�< 0	Dl و ���ی� Iن @  ��!� N	��ی�� ���	ا�� ?��d و زیN .ن داد�ورد و �$I ن�تز@`��  ��@ Dا��� ی	��� ��� `�� .���@ �#

�م >  ه��$ ��� �@ �� N	@� و 2$� ��ده�."ه�ی ه�ی� > @nرگ @��ی� و @  Iن ی�ددا��� ���M  >���، @�ی ��g	ن: "���ی� @  ه��  @ 

ه زی#�   0������Z >�رت   ،bT �ار��: ]  @�ی  ���< ���ی�   ���I   @ �	ه�ا�$�ن  دار��  دو�)   �����N،ات�?	اه  ،�s2 ،ن�د�	N  �N (د�  �@ �ا� �

 �	@�ی� ،b��q� (2 و m!� ،)00 ���  ا�ه	O�<�<ت (`�� Z �!�N	��اری� ����ه�0 ��ل @��!....�"�� ه�0 زی#�، >��، �#�س، @�� ه�0 �Tا

.���< 0��@  ��� ا���ن ��q�Zن ه�ی  ��n و?	د دارد، /��� Iن را @� >�دوه�0 ر��e زی#� @Tا

�9 ه�ی ، @  ز��� ا/��س @� ارزش �T .���< ز�را @ �0ه��@  ��@	دن ��ده� و �2م دری�9) ه�ی ، ای �Z�م را @�اN0����� دو�) دار�� N	د��ن @

���� و @  او �	?�� ��اری� و در یD >`م�� bO�] ارز�� ªا0 او ه��، دو��\ ��اری�.زن ��ا�2 ��>�� >  ��� @

��� را @����   >�ر @�ی�، N����� ��T	ی�� >  �N!� دو�)در �$�ور�ه�1N 0	�B ��ن ز���� >  @� ��ا?��ن �B#) ��>��� و ��T	ی�� >  ای

�� @�ز��� �)؟ Z¡ ای �#����ی�داری� د[��ً� �	ه���ن ای >�ره� را @�ای��ن ا�"�م ده� و�� �	ه���ن ��T	ی� ای�l �eدی �زی��@  q@ ی�� و ای

�� ��>��؟ I[�ی�ن، [#	ل داری<  l را  ��N ج�N �ی�� ا�)؟ ی�N (ای�@ ��<  l ای� ����	Z  <ج�N ن�����N 0ا�@ ��������A ر	P  @  < �

ای روش او را دl�ر ه�"�ن ���>��. ��� ز������>��� و�� و[�� >  او N	دش ا��ر� >�� >  @  n�l  lه�ی� ���ز دارم و @� ه� @�وی� @��ی� 

� >��� >  N	د��ن @�ون اP`ع او، @�ای\ ه�ی ه�0 ���!� @��ی� و در ��e!9�A ا��� او را	از��� �g�@ .���< رش را ��ارد @  او ���ی��ا[�� >  ا���	

�ه��) و ز���T ز���Nو دو�) د �ه��Z (ط @  دو�	@���� و��ا?��ن ��د �����mT�� n >  ای رو��� ����� �ا0 ا?�ا0 ای@ ��B��	ی� 9

�� @�زی�� ���T<ارد! و�� �� @  ��� I[�ی�ن ��T	ی�� >  ای >��ب را د[��ً� @�ا0 ���ه����0 ا�) �	��  ای�،�eدی n�l �Tز�� ���<�� ��9  < 

���ن را @$�	ی��� ای رو��� را @  >�ر �#�ی� ی� ���#ً� @�ی� ��� ه� و ��	�ه�0 ه�Tا ا� و ی� ای��  N	د��ن ��وان هnاران ��t!  ا0 را >  @��اً @�ای��نزی

I�� \�Zی� را @��دازی�!

  ��1	ص N����� !B٣● وی����

�م و ��م @�ای\ �I�د� >���T ����/ : ���< ف�0 ����م �1�����N را ▪ ای �	ع وی����

�م و /#�ب B�@	ن >���. از او/��م را ���n و �I�د� >���. /	�  B ،n��� 0�@	ن N	�#	 و ����	ه�0 2��� ���  >���، ��¡ وT بI از �Z م را�ان /�

�d ا�"�م ده�. ه�e�م ا�����م از او @� �	�������N 0	ش ��P و q�د ���ا����  < ���< �M���.���< ای���	رد2`[  اش Z<ی

  ��1	ص I[�ی�ن !A٣● وی����
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�دن دار��< (#�B  @ ز�ن ���ف >��� : ز��▪ ای �	ع وی���� را I[�ی�ن ����م �1

�ف >�� و @� زن N	د /�ف @��n و @  �B#���0 او T	ش ده�،B (]روز و ��د ه�T�� د�0 >  ی�� ��>��. از�	ه��� [!d او را @�ا0 ه��$  �

� N����� و I[�ی�ن روز0Tا" :�� ��Tز زن٢٠دی��د0 >  ��� را @�ا0 د[��  @� ه� �B#) >���، درِ P`ق را @�ا0 ه��$  @  روN 0	د��ن ��@����. �

0 ���@�ن و "#�2	 ��Zا N	اه� >�د.���د، ه��T�� دی���دن ��< (#�B

� ��ز�� و ���  اI 0را���ن ���T<ارد q�I  در وا[Y او ��T	ی� ای ا�): Aُ ���  @ و[�� او�ارم، @>e@ �Xا 	� �� ����	ا�� @� e�mT	ی� N	ب @Tا

� N	اه� T<ا�) l	ن /�� @e	 و �e	ه� @��� ا�) Z	�l و öNی� ا�) >  و[�� Xع ا	#s��� ۀ�@� �	 ه��� ا/��س ��>��. q�I  او ه� @�ر�<ا>

�ف � T	ش @��. ��N	اه� q�I  را @�ا0 � ا�m�ق ا�9�د� و در@/  @ �ًms� :(ا� �ا��، @� �	 در ���ن @e<ارم." در وا[��Z Y ی���T	ی�� ایe� نI رۀ�

��س � اه��) ده�."���1) ی� را� /!� ���N	اه�، N�� ��9	اه� /��9 را @$�	0 و q�I  را ��T	ی� درÀ >�� و @  ا/

  ��1	ص N����� BE!● وی����

���ن را @�@) T��  q�I	ی� ��"�� >����0 ����م �1�ف >��� : ه������N را ای �	ع وی����

� او �	خ Y#P ا�) @  او @e	ی��: �	خ P#�� او را دو�) داری� و ای /��) اوTل ا�ر ��	P  @bاو اه �Tدد. ا�T�� ��� ط�س �$�� @�2 ا/

،����دن ا�) @  او @e	ی��: �"�2) او را >  Z�0 ه� l  @�ان ا��2�د دارد ��ای< �sN و D�� او >� /�ف ا�) @  اوریTدو�) داری�. ا �!�N 

�ف ا�) @  /�Z او �Tدارد. ا ��� ��م >���� �"��¡ و@e	ی��: l  ��	��ۀ N	@� ا�) و m�  l	ذ Iرام >���� ا0 @T ی�� >  روح @�\ و	e@ او

� او را��e	 و در����ر ا�) @  اTش ده��. ا	T \�����  @  < ر دو�) داری���l ) و��ه���ی� دار0 و����0 زی#�1�1 هN  l :ی��	e@ و

� @�و9��) @  او @e	ی��: ��lر 2��� ا�) >  ���	ان @Tدو�) داری�. ا �!�N ت را�mB   او ا��2�د >�د. @  P	ر >!� ه�  n�l و ه� ��0n�l� ای

� �	د. ه�nT �	ه���ن را @� ��د��m� ��"�� �@ د و��T ار�ً̀ �e	ی�� >  2!�@�ی��� @  ��	ۀ ��#) �	رد �	?  [ ���� و ���  �� 9���!��ن ���یeان دی

�د�� از �	 ه���@ �!�N د و�N��  ه�ی �!�N \ا0 ز���ش >�D ��>�� و ی� @�ار0 ��>��. @� ا����د >�دن و ���ی�  0 او @�I[� در N��  @  ه�

���ن ��>�ه��. @  ی�د دا��  @���� >  ه�ª >¡ ا��ان از ��nان ����B) و �m	ذ N	د @� ه�e!دی�ی� /�� ��I��� \�	N د�ز ا���

  ��1	ص I[�ی�ن !AE● وی����

▪ ای �	ع وی���� را I[�ی�ن ����م �1�ف >���� : ��م @��ی� و @  N��  @��وری�

�I از ¡Z �از روزه �g�@  < (ا� � >��� ای�e!9�A ن را�����N ا���	ی� >  ����از رو�� �� @���n ویm!� ن�����  @  ��b >�ر��ن ر���9 @  ه�

�T$) ��م@ Y]	� �ان ���  ��م �#�ش، زی�ا �e� مnیn2 :��O	e@ ،0و �دن @��م و @  N��  ��Iورم.Z¡ از N	ش و @\ >N�� 

  ��1	ص N����� B5!● وی����

�n@ د را	N ف��d دار /l ($Z 0�ه>A�< �@ : ���< ف�0 ����م �1�����N را ��▪ ای �	ع وی����

�d دار را ���	ا��� از 9�و�e�ه��n@ 0رگ ی� �V�ز�ه�0 �	ازم ��l ($Z Dl	< 0�ه>A�< ع	� �ی�ار0 >���. ��¡ ی�ددا����N 0	د راایN 0��ی

 b��  @ �#����، @  P	ر0 >  و[�� �I  #B�دۀ ر�9q@ \ را ���ده���ا/�� ً̀ Bی� >  ا�ه�در ?�ه ��	� >�رش ���	د @#����. @  P	ر ���ل ای

q@ رnی����ن اورا ���	ا��� @� رو0 >�� د��� او، @� رو0 دا�#�د ا�	�#�!\ و ی� رو0 درب ی�q�ل و 9��  @  < ����#���� و در ه�  ��I 0� @�	ی

� او ه���� ا/��س N	����� و ���د���� داری� و در ���ی) ��lر او را��lر 2��� و [�ر���� و دو�) دا���� ا�) و ��lر از ای��  ه�

دو��\ داری�.

��#Y : ��ی) ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=346268
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/�و������ه�� (�د(�

A��� @�9)ه�، ا���	ان، Z	�� (���l ،$� و ���N�� 2 ر�� و�@ 

�غ و �#nی"�ت زرد و���� ،���Z ،��� b��� Y@��� ای��� ���	د. @���ی

��dز����.  و  >�و   ،Cی	ه  ����� ����Bb�ر�"�    < وی����ه�   ای  

،B١وی����  B٢،  B٣،  B5و  Bو١٢ ا��ژ0   ���	� �	N)و��ز،    @  ���� ه

�غ، ��ه�،� ،(�	T .���<�� D�< �$N�l 12#� و ����� (�`�

.�������@N Y	ب ای وی���� ه �	@�� و �	ی�   ،���Z  ،b�?I ،��غ، ������

C،ت�#<��`�) ��ه�q ه�، @�9)ه�b1�� 0 و Z	�) را ��	ی) ��>��. �

Y@��� و>!� از�@ �!< ����� n#� ت�ی"n#� و �e��9 ?	T ،0	�< ،�e���	ت 9

 ..����وی���� ه   ?<بDای��qو ه� د��انه�  @  ر�� ا���	انه�،   

 ���ر وی����� Y@��� ��� >�D ��>��. از !<D،���Z  ،���  @  ���	ان 

 ��ه� ا��ر� >�د.Aغ و رو����)، زرد� ����

��#Y : روز���  >�رnTاران

http://vista.ir/?view=article&id=124656

و�������QZ� ��8 -� -�رور�
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�ای�ن @�"��� آ�ر�� ���e	0 �$�	ر و �2	�� @�ا��!!� در@  �mT  @

� وی��������X�� ر������� �P ���� ا0 @  @m���0 در آ��e$�Z dP ز�	/

��$�نP�N ص	1N در ای ا��!!� �@  ���� �داز��.ایZ�� @�رور0   �@

�دا� � و  ز���   n�9ی	�	ژ0    @ آ   ا�)   ���q�Z رو��  ی±  @�رور0  آ�د: 

��@�رور0 دb�N ه���� و در  ����ر0 در ا�@ bا�	2  l�Tدارد.ا �e��@

B	رت @�وز ای �b²$ @�ی� @� ���1¥ ی� �$�ور ��@	P  �$	رت آ�د ا��

0��@���@  P	ر آ!� ��²!��0 ���� و?	د دار�� آ  @� ا��س ی± ��

�ور0، ��� وM d���آ!� @�ا0 آ�± @  @�رور0 در ���م زو?��0 ?	ان @  �

.�������m ه

�ور0 ه����. �l��q  ����	ا���، ���م وی������� را آ  در @�رور0 M 0��!�²� و��T و� اول�Tرا ���I �ور�0�یM ا���	ف آ���، ����1� ����� هXa�

�ا0 @�رور0 ا�) - در وا[Y �!��	م@ ����/ � آ��از P#� @��0 زی� ا����ب آ���.�!��	م ی± وی����@ 0��X�� د���  ی± ��د� ����� ا�). ا�� ای

���اد ا������0 �	��� ��� و ی� ��زای� ��ارد.

 �T<ار�Cوی�����X�� م��ور0 @�ا0 @�رور0 ا�). ای وی���� در �	��� ا��M 0������از وی� �e0 ی�² دی��T	!?  s�� ±در ی ���I ن�� Y�? از .(

آ�د� و ��I� را وادار @  /�آ) ��آ��.

 �و� ��²!���). ای وی���� ��\ ���� در ����دل آ�دن �	��� ه	ر�	ن و Eوی����T � از ایeدارد.، ی�² دی ��/�b اآ��Sن @  ا��ا���0 ?�

1�2� ��n در �2! � و در وا[Y ����� �!��	م ی± ��د� ����� ا�). ایeدی b�²� ±ی n�� «0دارد. و0«رو �Xa� \�� �!�����	� 0�ب ا��ا��	!s� د�²

 .�����و� دوم ��²!��0 ��� هT :د�از ی�² از ای د��  وی��������). ای وی���� �	��� اآ��Sن را در N	�� آ  @  آ!�  @�9)ه� DMGاM�9  آ

?�!  ا��ا���0 �	��� ��!� ��رو��، اn9ای\ ��ده�.

�و� اوآ��آ	زا�	ل ��م دارد. �T�ه± ��Tم ��#��A Y ای ��د� ا�) و @  �	T ��� ه	ر�	��� آ�± ��آ��.وی���� دوم ای

�و�T دو  @ (#��و� �	م �b�²ه���m� 0 ه���� آ  �T 0������ر دا�): وی��در ادا�  ا�� ����.آ�ر��T�� ار�� در در?  �	م اه��) [eدی 

�ور0 ه����. ��\ ای ا���ه� P#��� آ�دن �2!²�د و �9�����A (ه� و M ب�l 0�!� ا�).د��  اول ا���ه�����	0 ������@	ی�S در ��

 �1�2 1�ف �	د. ای� ����و� دوم ��n�e ��م دارد. ای ��n�e @�ی� @  B	رت ?�اT��  از آ!T.د	��� ��@�P 2#��� ��ن �	��� ه	ر�	���0 ?�

 �2!²�دAه��ا� @���. وی����  ��n در ای �"�	�T  2"���� ��� ا�) l  @� @��آ�رو�� P#��� و ی� ��آ�#�ت آ�رو�	�	A 0��Oوی���� ����� \�� 

�Aد �	�����!� را @� ���2 دارد.

 �آ�#�ت وی����� �و� T �یNIB �@  BE و B5  آ ���ا�). در / ������� آ���� �2!²�د �Aد ?� �آ�#�ت � �	���BE اM��9 ا�). ای  �����  

�ا0 ��آ�#�ت ژ����² �	رد ���ز ا�).B5ه	ر�	���0 ?��� و @ 

�ی²�ی� در Z�ی�ن ��آ�� آ�د آ  ��ی� وی������� @�ا0 آ�± @  @�رور� 0��b آ�ر��I ¥1��� ، رو0، �!��	م و وی���� ای���TرI ،���B-١٢\�� 

���� در اn9ای\ ���اد ا������ و ��nان ���ك ��I� دارد.

���ر0 از وی����������I 0 اآ���ان @�ا0 در��ن ��@�رور0 در��ن ���m ه���� آ  از @ ��qه� ، T`����	نE، وی���� ICن ?�!  ���	ان @  وی����

 ا��ر� آ�د.Q١٠و آ	ا�nی� 

�ان ای�انe��در� ��#Y : ا�"�

http://vista.ir/?view=article&id=203030
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�-�f ل در�و������ه�� ��)�ل در ?ب و ��)

�ا0 �`�) �	?	دات ز���@  < �����وه� از ��>�#�ت I�� هT �هوی����

�ور0 ��@����.M

n��� ه� >  در @�ن �ه@�ن ا���ن وی���� �����زد و @��N از وی����

 < ا�)  �زم   ¡Z  ،���<  ���� را  @�ن  ���ز    <  (��� ���Iر   ��	���

�ی� رژی� A<ای� @  @�ن 9�د @����. ه�یD از ا�	اع وی����ه�P از �هوی����

���	ا��� یD و ی� ��l ��\ ���!� در @�ن دا��  @����.

وی����ه� @  دو د��  «وی����ه�0 ��!	ل در Iب» و «وی����ه�0 ��!	ل

،�� �$<  < �@I ل در	!�� ��� ���	��. او�� وی������ «�@�l در

 » @	د،B١وی������I» b��2 0د و دارا	@ ����/ d�<�� Dی  < �"�I د. از	@ 

��م ���د�� و ��¡ @  I  @Vital aminoن   Vitamine�@ .د���م ��Zا >  ���V� 

d�<�>$� @��  وی����ه�، دا�$���ان ��	?  ���� >  ه�  ��I� دارا0 �

���� و �<ا /�ف «��  ��Ie�!< ���� �� از ا����0 وی���� /<ف ��   «

 را ��ا��  @���.��I

▪ 1N	�B�ت وی����ه�0 ��!	ل در Iب

�Tا .����ـ ای وی����ه� ه��نP	ر >  از ���$�ن ��Zا�)، در Iب ��!	ل ه

9�د0 @�$�� از /� �	رد ���ز از ای وی����ه� در P	ل روز �1�ف >��، ���	�

.��	���� ���Nد ذ�د و در @�ن @  ���ار زی	��� Y9�9 از @�ن د�Mار ا���

9�د0 @ ���ار �Tد. ا	م ����ی� ادرار ا�"�P از �هدY9 اM��9 ای وی����

��O`2 (2 >�#	د ��I� در @�ن� @ ،����	رد ���ز از ای وی����ه� ا��m�د� �

، ه��روژن، ا>��Sن و��ه� ���	د. @�ی� ه� روز در رژی� A<ای� از ای وی����ه� ا��m�د� �	د. ای وی����ه� ��@���9�ل ��ار��. از >�A b�� �	�

.�����د ��n هT	T ) و��ارد دارا0 >#	� �N��وژن �$��b ���ا�� و در @���

�� @ ��ت P	��� @  ���ار @���ر زی�داـ ی وی����ه� ه� @�ا0 �	?	دات ��د� و ��D!	�� و ه� @�ا0 �	?	دات ���q�Z �	رد ���ز هTا .���

 ا�) 9�د دl�ر ���	��) �	د.�1�ف �	��، ���

�و� T 0�ه.C، وی���� Bـ وی����ه�0 ��!	ل در Iب 2#�ر��� از: وی����

�@�l ل در	0 ��!�ه▪ 1N	�B�ت وی����
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� @�\ از ���ز روزا�  دری�9) �	د، ���ار اM��9 درTا .�����@� ��!	ل هl در �ه�� ���	د. اM�I �9ن از @�ن دY9 ����	د.ای وی�����Nن ذ�@ 

�ا>  @�ن در ��ای� >�#	د از ذN�ی� N	د ا�l ��<��� وز�@ (2��m�د� ��>��. ���ز ���) >  /��� @ B	رت روزا� �O`2 >�#	د ای وی����ه� @ �

#�<�� �ت در N�رج از @�ن �9����� ��ار�� و�� @ ��� وروددر @����  A<ای� و?	د دا��  @���، ای وی����ه� دارا0 ��>�#�ت �Z\��ز ه���� (ای

�>�d �9�ل وی���� ���	�� و ا�2�ل N	د را ا�"�م ��ده��.)��` @��>�رو��  @ bا�).@  @�ن، �#�ی «I  �Z\��ز «وی����

، ه��روژن و ا>��Sن ه����. ای وی����ه� ��9 @�ا0 �	?	دات@� ���q�Z �	رد ���ز ه����.ای وی����ه� ��9 دارا0 >

� @  ���ار T5ا �د.وی�١٠ �	د دی�� ������	��) @� ای وی����ه� در 9� �O`2 ،��	� ف�1� ��� �B	� ار��� ��ا@@ �@�l ل در	0 ��!�ه���

 � >�#	دK، وی���� E، وی���� D، وی���� 2A#�ر��� از: وی����Xی� >  در ا�ر0ه�در @�ن و @�� �ه. در ����ت @��0 @  @��ن ا�2�ل ه�یD از وی����

�دازی�.Z�� ،د	د ����ای" ���I

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=98687

�-�f ل در�و��������8 ��)

 �@�l در  ��!	ل  از:وی�������J0وی�������0  2#�ر���    <  ����ه  ��  

A,D,EوKY9د  n�� ��9	ع  �ی� P از و  �د�� e��  ���Nذ @�ن  در  وی�������   .ای

.��	$��

١  )ر���	لA:() وی����

ی�9) ��$	دو ���@�T Y�ه�  @��>�رو� ا�) >  در   �Z\ ��ز ای وی����

�9������I ( ا>���ا�� [	0 دارد.

▪ ���ار �	�B  ��� روزا�  :

�دد >  ای وی���� @  ���ار T ��  �B	�٨٠٠ µg.د	9) ��در روز دری

:Y@��� ▪

�گ@ و زرد ر�� ،�#nی"�ت  ��ر�"�  �#nی"�ت  ��	� ه� و  ���@I Yن   �ی��@

� و ��1	�ت �#�� ا�).e?،n#�

�د:�!�2 ▪

ا��� و د��ا���،��	ی) ����� ای����$��b و /� �m��N�ر Z	�)،�	 و ���ط،>�D @  رو�� @���ی� @  1N	ص دی� در �	ر >�،ر�� ا���	

▪ �O`2 >�#	د:
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�ط،اn9ای\ ا@�` @  m2	����،>�ه\ ر��m� �e��N،D$N (�	Z،0ر	< d�

��	��) زا�).� زی�د0 دری�9) ای وی����

▪ ����T�ر0 :

� ا�) ��	� ه� و �#nی�� N�م �1�ف �	د و در ��@ B	رت T<ا�� در ی�q�ل،@1	رت ��Z	���� و ��د@�ا0 ا���P�ن از دری�9) >��9 ای وی����

���eار0 �	د.�#nی"�ت @��� ا�) @  B	رت @��رnZ ���  �	د.

٢ �ول):D) وی����m��!<) 

�ول ��N) ��$	د،@��@�ای ��ت �	ا?�  @���D �	ر N	ر��� ��\ ���� در ���� وی���� @� ��@\ �	ر N	ر��� @  Z	�)، ای وی���� از >!

 د[��  �	ا?�  ������ @� �	ر N	ر��� �	�B  ��$	د.�٢٠	رد ���ز @�ن دارد.روزا�  

▪ ���ار �	�B  ��� روزا�  :

�دد >  ای وی���� @  ���ارT ��  �B	�µg E.د	9) ��در روز دری

:Y@��� ▪

�e?،����ه�،��� ��غ،>

�د:�!�2 ▪

��� ا��  @ D�<،�#12 ��eو د�� d!] د��!�2  @ D�<،و د��ان �ا��	ا��� b����� N	ن،�$!< �m/ی���

▪ �O`2 >�#	د:

���ن >�ه\ �	د� >!��� ا���	انTرn@ ا��؛در	ت ا����`�Nا �eو دی ��در >	د>�ن را����

:(��	��� ▪

� @  ا���ل و >�ه\ وزن ��$	د."�� 1�ف دوز @��0 ای وی�����

▪ ����T�ر0 :

�0 رو0 از د�) ر�9 ای وی���X�� nZ و (�Z ا0 و  ��Nر�0 >�ی��هI���� ���eار9،0�� � ��ا��  @����.@  ����

٣ 9�ول):E) وی����	<	�)

� ا�).او�� @�ر @  �2	ان ��د� ��M�زای� >$� ��.ای وی���� �9������I ( ا>���ا�� [	0 دارد و X	� ن�P��0 از @�وز ��T	!? در

▪ ���ار �	�B  ��� روزا�  :

�دد >  ای وی���� @  ���ار T ��  �B	�mgد.١٠	9) ��در روز دری

:Y@��� ▪

n#� گ��nVه�،?	ا�  ��Tم،رو��A��T 0�ه�،�#nی"�ت @

�د:�!�2 ▪

@�l ن	ا������0 از ا>�T	!? ل و	ء �!�$A ر��N�� �m/،0 @�ن���9�و @ ��	N 0���	!� از (��m/b�����	�،�$A 0���

▪ �O`2 >�#	د:

��	N �<،b�� ���	� ل در`�N12#�،ا d��I، qه��� b�!��

�ی#� @�ون ���	��) ا�).�� ای وی����

▪ ����T�ر0 :

ای وی���� @�ی� دور از �	ر و ه	ا ���eار0 �	د.
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J �9)!	>��	نK:() وی����

ای وی���� @  9�>�	ر ا����د N	ن ���وف ا�).

▪ ���ار �	�B  ��� روزا�  :

�دد >  ای وی���� @  ���ار T ��  �B	�µg5E.د	9) ��دری 

:Y@��� ▪

�#nی"�ت @�گ �#n،��	� ه�،�#���ت و A`ت.

�ی�� در رود� �	��� ��$	د.�<�@ ��	� ��qه� ای وی����

�د:�!�2 ▪

�� b���  N	ن$�

▪ �O`2 >�#	د:

�ی1N  @ 0n	ص در �	زادان ��ز� ��	�� ����	N ت�`�Nا

▪ ����T�ر0 :

ای وی���� @�ی� دور از �	ر ���eار0 �	د.

��#Y : وب ��ی) ���T @��ادZ 0	ر

http://vista.ir/?view=article&id=298164

�6G و������ه�� ���4^ -�ا�

در ��l ��ل T<��  ای @�ور >  <��� ���	ا��� ه�l  را ���ز داری� از A<ا

 �"!  ?��� ٢٠٠٢@  د�) Iوری�> در /�ل >���� ��ن ا�). در ��ل 

��� 0��T "��� نI د >  در�< �$��� 0n�eا���ی�� ����  ?�"�ل@�I ���nZ

1�ف >��.>� ��ل @�ی� روز0 یD �2د �	��� وی����Tرn@ د�9 �@	د <ه

d!Aدل در ا�و ��� ���رژی� � Dن �������: ی��qن ه����nZ ،د	و? @� ای

�ا0 ه�  �	اد A<ای� ���	ب ���	د، ه�T ��l�ه�@ Y#�� �	ارد، @���ی

��$V! ا0 داری�. @�ا0Z �Tز�� �ا�) >  � �9 ���)، د��!\ ه� ای�<

 د��  از �#nی"�ت وEا>�� �� روزا�  N	ردن یD رژی� A<ای� >��b >  /�و0 

>�ر  ،���@  ��] ��nان   b]ا�/ و   ���� �@�ه�0 l و   b��< A`ت  ��	�ه�، 
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د�	ار0 ا�).

2`و� @� Iن [��) A ���2<ا0 �� 9�[� ارزش /���� ا�). @���ر0 از ای

�ورشZ  0>V� �	اد  ��� از   À�N در ،���<�� 1�ف �  �� �	اد A<ای� >  

ی��9 ا��، ���9)ه�P 0	��� b�/ و ��ت P	��� ا�#�ر ���ا�� و ��¡

��ز� ای >�ره� [#b از ��9  ا�). T رت	B ���I 0رو ���e�� 0ورI�9 �ً#��A

�د >�دن، Iن را از ��� A<ای� @�$�� ��� ��زی�، B	رتN و ��Z �@ ��  �ای�

�2) و 9$�ر�  ،0>V� �	اد  از   �� ��� ��ن A<اه�0  >��ر  در  �د. �T��

�t!  دا� ��ز��وYM را @��� ��>��: ا���س،� ز���T ��رن ��n @  ای

�I @  !t�	د�T و داروه�0 ���ب، ه��e ���ز �� @  وی����ه� و �	اد ����� را اn9ای\ ��ده��.و�� >� �ا��D؟ و از ه�>�ام l  ���ار؟ ای

��bO ژ���D وا@��  ا�).� ��9  ��T (ر >$��ن�e�� ،ورزش) �Tز�� �	از �� bا�	2 ا0 از 2	"���	از �� �� ���<�� D�< ���  @  ����  در ای

ا����ب ���bه�A 0<ای� �� در @��وری�.

�ا/� >���P د را	N ای�>A b���  ����@ ●

�ا/� >�د�ای�P �!��� �����و�� دار��، �\ رژی� وی��m�� 0ی ا>V� 0�زه�اد ���. یD رژی� Z�ی  @�ا0 ر���ن @  �`�) �s!	ب واز �I"� >  ا9

 ¡��E	ا��� �<	Z 0 از��e$�Z  @ D�< ،ای��� �ار�� ،(�	Z �Tرد	���دن ��ان و @���ر0 [!#� و ��P�ن. رژی� ��m�وت @�ا0 >�� >

I  2	�"� ،ار داری��� ا@�` @  ه�یD از ای �	ارد [sN ر در��l ��� ی�	�  ?	��  �ز�	نه�0 زی� را ا�"�م ده��. @  ه� �ِ	ال @� ا����ب@�ا0 ای�

�ح وی������ ����N d	د را در ?�ول ��Zا >���.P ¡�� ده�� و %��Z <(در��<� �ا�) >  @ >!�  <در�)> ی �ی 9�ی�� ای ?�ول ای����

��<�� ��� d���� � رژی� A<ای� N	د را اB`ح >��� ی� ای��  @� �$	رت @���� ����9��� @  >�ام وی���� ی� ��د� ����� @�$�� ���ز داری� و @  ای

� دا��  @���� > P�N  @ .���< د��mاد ����� ا��	و �  �V<ی  N	ب، ورزش ����، @  /�ا[b ر����نD�nZ از ���bه�A 0<ای� /�و0 وی����

 < ���<  ?	� ��qده��. ه��� b���0 را �$�e$�Z س�م، ا�	�� �ا?�  @	دن ���ا0ا���س و ���ود >@ �#����  Iز�	نه�0 ��، ?�یneی

�ا�� داری�، e� ،�@ رد	ای� ��� در �	رد ه�یD از �Tی� و اI��� ر���  @ ���nZ 0�@�ه�ا?�  >���.ارزی�@  N D�nZ	د �

 �s!	ب ا�)؟� (�`�  s� �یI ●

�ار دار��.] �@	N (��Mدر و �▪ N��	اد� � از ���ظ �`��� و P	ل �2

Z 0�اه>A �s�	�� �9�اوا�� ��	�، �#nی"�ت، A`ت >��b و ���دی ��@�ه�0 ���� ا�).▪ رژی� A<ای� � /�و0 ���دیl و ���tو��

��@ ���  ��Z ��@ ارت� @  ��رت A<اه�ی� ��N	رم >  [�� @�� دا��  @���� ی� @� در?  /� ▪.��

1�ف ���>�� ی� ��e�ر ���>$�.� b� ا�� ▪

 در ?�ی� ز��I  < ��<�� �Tب و ه	ا0n��� 0 دارد.� ▪

 /�ا[b ه�m ا0 � ▪E.م ��ده��ار0) ا�"	� N�lد�رو0، دوی�ن و دو��Z � @�ر، ورزشه�0 ه	از0 (���

 ه� روز، /�� @  ���ار >�، ورزش ��>��.� ▪

� رژی�� ا��m�د� >��l رت از��  @ n��  ��>T ه\ وزن ��ارم و در�رژی� > �M�/ ل�در / د�ام.▪ �

�0 از @�ردار0 ا��m�د� ���>���e$�Z 0�صه�] ���� ��� nی	0 �"�ل از داروه	ر ���	P  @ � ▪.

���Iی�.▪ � در ���ض /�ا[b ا���س [�ار دارم و ه�e��� >  ا���س I�� \�Zی� @  N	@� از I ���2ن @

�ا0 @ �TاE� ی� ���اد @�$��0 از ?�`ت Z��% <��در�)> را ا����ب >�د�ای�، ��� @  ��nان ��	��s در ���n� 0�ر0ه�ا@�` @  @�� �sN ض

Tز�� D#� سزای� در�� N	د دار�� >  /m��) اM��9 در @�ا@� @���ر0?�0 [�ار داری�. /�� ا9�اد ��#�� ���� ��n ���ی¥ �V<ی ا0 و �	ارد ا��
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 ��� از  را  ���زه�0 ���   �� Z�ی   ی� رژی�  �s!	ب  �ح �`�) P .��<�� ای"�ب   ���I �ا0 @ را   �n�0�هوی���� و   ����� �	اد  ���Iا>���انه�، 

.��<�� �Mا����@� ����

 �	رد ی� @�$�� از ه� یD از Iز�	ن ه�0 زی�، nTی�  <��در�)>J �	رد ی� @�$�� از ?�`ت [��) �`�) �s!	ب و @�اE 0در B	ر�� >  ��� @�ا0 

� ه� یD اsN ض��ار داری�.را ا����ب >���، �$�ن ده��� ای ا�) >  ا/���� ��� @�\ از /� ��	�� در ��] ��� �ز �$�`ت �`��� ذ>

�ار دارم؟] (�	Z 0��Z ض�● Iی� در ��

m�د� ��>��▪ � ���س @� �	ر N	ر��� را ���ود ��>�� و ه�e��� >  در �9I�ب ه��� از >�م �9I �M�ب ا��

�� @�ون >Dو�D دارم.�� (�	Z Dی � ▪

▪ در دوران >	د>� ز��ن >�� در ���ض �9I�ب @	د�ام.

▪ ه�e�� nT�ر ��$���ام.

 b]روزا�  /�ا  ��	ان Iب، Iب ����� ی� ?	�����ه��T 0�ه� ���	��.٨▪ �

����<0��e$�Z �ح P ا�)،  Iزاد  رادی��له�0  از   ����  d��I   "���  �ً���2  (�	Z  0��Z   <  �"�I ���Iا>���انه�0از  از  ا��m�د�   b���  

  ا�) @�	اه��E و وی���� C و >�رو�ه�، وی���� m/A��)>���� ا�). وی������� .���< (�9��� d��I � ���	ا��� از Z	�) ��� در @�ا@

��bه�A 0<ای� از ��1	�ت Z	��� >  از ��� ���Iا>���انه� ��A ه����، ��n ا��m�د�� �� ���2`و� @Tن ��ده�� >  ا�ت �$����s� .���< 

�وÀه� وای �	اد �V<0 را ������ً� روZ 0	�) ا�����ل >���، ��I� از �ی ه�Z 0	�m� (	ذ >�د�، >`ژنl و �l (9�$�Z ،���<�� Dی� را ��

�0 ��>��� و ا����ب را >�ه\ ��ده��.�T	!? ر�� ���V� د�، از	ی� را >�� ���sN	ط �

● Iی� در ���ض @���ر0 [!#� [�ار دارم؟

▪ @���ر0 [!#� - 2�و[� در N��	اد� � و?	د ��ارد.

 /�ا[b ه�m ا0 � ▪E.م ��ده��ار0) ا�"	� N�lدو �د�رو0 ی��Z � @�ر و ه�@�ر یD ��2) �9���) ��	�� ه	از0 (���

( �ول @� �� ���دی� و ��#)ه�0 >!��qا�)؛ ه� �ول >!� N	ن � Z�ی���!< ▪LDL( ب	N ول����ی�ه� �s!	ب وHDL( و >!��!T0�( و �

 وا>�$� )�tو��Z و �t�� در N	ن � Z�ی� ا�).s�CRP( C	ح ه	�	��

▪ 9$�ر N	ن � Z�ی� ی� ��	�� ا�).

▪ وزن � در /� �s!	ب ا�).

� ا�	اع @���ر0 [!#� ��ا�� ام.eدی �0 یnV�  �� ��>�	ن /�!  [!#�، �� ▪

�0 از @���ر0ه�0 [!#� - 2�و[� ه����. �s����ت �$��e$�Z ح�P س�ان ا�����0 ازCن ��ده� >  وی���� �	اد A<ای� ���Iا>�T	!? در 

<D�< ب	N ول����ول و اn9ای\ >!���ای�) و ��n >�ه\ >!� d!1�) وز�!��وا��I ن و	N 0ر�9$�ZنI >� از�رگ /n@  ���s� دو Cی�ا�). �� ����

 � @���ر0 [!#� @  ��Ebا�) >  ه� در ز��ن و ه� در ��دا�� >  ��nان @��ی� از وی����sN (ای�>A 0�هb���ی� �P اً از� دری�9) ��>��� (ا>�

�0 (/�ود )%�e�$lJ٠ 0�ه اM��9 را در N	ن1N B5، B١٢	ًB� B >�ه\ �$�ن ��ده�. وی�����t�� و ا��� 9	��D - >  ه�  ��I� ه	�	��

� را >�ه\ ده��.sN (ا� ��� n�� - ه\ ��ده���<

● Iی� ����� ای��� @�ن � N	ب >�ر ��>��؟

���ر ���� ه���� و @  ��رت @���ر ���	��.@ ▪ ا9�اد N��	اد� �

 ���	ً� @  ا��از� >�N�� �9	ا@� و �� /�ل از N	اب @��ار ���	م.� ▪

� m2	�)ه� �#�` ���	م.eدی �ا یn�I	!m�I  @ �رم ی	N�� ��� @  ��رت �� ▪

�دم.T�� ▪ @  ��رت دورو@� >	د>�ن >� �
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� ��ا��9.��� @���ر0 @  @P�N  @ رت��  @ � ▪

�د�ام.�1�ف �� D��	�@���I ًرا���  �<I �ی �ه(�	m2 ن�ا0 در��@ � ▪

��� ای����� Dی �N�� 0ا��ح ��	ی) ����� ای���، ���ر0 از �	اد �V<0 را در @� دارد >  @P�ور0 ه����. @ �2	ان ���ل، وی����M 0	] 

A��qی) ��>��. ه�	ای��� را �� ����د T	یq ه���m� 0 و �9���Z (�د�ه�، ������ر0 از ا?nاء �����C وی����  @� اn9ای\ �2!@  < 

m� �Tرد	N��� از �1�ف ای��� را ���یD و ��I� را ��	ی) ��>��، ���	ا�� @�ا0 >�ه\ ��ت و ��ت 2`ی� ���qت ه�����s� .���@ ��B

�¡، �!��	م و رو0 @ �2	ان ��	ی)>���� ����� ای��� /��ی) ��>���.!��<

� Z	>� ا���	ان ه���؟sN �sN ض�● Iی� در ��

▪ Z	>� ا���	ان در N��	اد� � و?	د ��ا��  ا�).

٣▪ � ه�m ا0  �� E.دازم�Z��  وز� �@ �وزن ی ����<b��� 0�ر @  ورزشه�@

��A 0�اه>A و n#� گ�� و 9�Iورد�ه�0 �#�� �1�ف▪ � در >	د>�، �	?	ا�� و ?	ا�� ه� روز ���ار زی�دn#� 0ی"�ت دارا0 @�� ���� ��� از >!

�دم و ه�	ز ه� ای >�ر را ا�"�م ��ده�.<��

mا�� �t9�< 0و�0 /�ه�����	� �زدار ی�T 0�@ ه��	د از ��ان زیn��  @ ر ���>$� و�e�� �د� ���>��.▪ �

�م.�T��� (�� ای�>A 0�رژی�ه � ▪

.����ی�� ی� دارا0 ا���	انه�0 ��ی� ��Z ر�� ،�A� � ▪

1�ف Iن ر�  ���s� �ه�B و ����T�� ���b ��ی�� >�د�ا��. @���� @ P	ر >!�، >!��� را @ �2	ان ?nء ا���� ا���	ان در ��� Dان ی	ا @  �2

e�� ،ی�n��� b��� ����� اد	از � ��?	� b@�] � /�و0 ���دی��qان ه�	ا��� �<	Z 0 از��e$�Z - � و ��n وی����m��م، 9@ ،n�D����� اد	�

 ���- ��@���. از د�) ر�9 ا���	ان ���	ا�� از �!< �X	ِ� د���ا0 ای"�د Z�ی ا0 از ا���	انه�٣٠0@�ا�2 0!@ �وع �	د. @��@�ای� �e��� 

[	0 و ��A از �	اد �����، �1�ف ���bه�A 0<ای� را زوده�e�م ��وع >���.

● Iی� در���ض ��P�ن [�ار دارم؟

�P�ن و?	د ��ا��  ا�).� ▪ در N��	اد� �

�  ��� -ی� @�m] �9ا�T	رادی ،���n0 د��ا���ه¡�2 ���9 ام.▪ � در ���ض ��@\ @�\ از /� ا��  -���e� ار��ا�9 [T	���  � از \

�m0 ��� ا����@ ��د� ��>��.▪ � @ P	ر ���� از A<اه�I 0�� (@� ��$�ء /�	ا��) و Iب ��m1  ��� ی� @

 در ?�ی� ز��I  < ��<�� �T�	د�T ه	ا و?	د ��ارد ی� ��nان Iن >� ا�).� ▪

�P�ن را اn9ای\ ده�، @  ��ت ی�D�ل ی� @�$�� ادا�  ��اد� �sN  < داروی� را ªف ه��1� �ام.▪ �

▪ وزن � �  @�\ از /� ا�) �  >��� از/�

� >�رو��	���@ ��	N  s� .��	��� ب	��0 از ��P�ن ���e$�Z ��!< �انه������ر0 از ا�	اع ��P�ندر ای�"� ه� ���Iا>@ ���Oه� @� @�وز >��

�و��Z ن�P��0 از ��e$�Z ا�) در ��� Z	�ً̀ ی�� از >�رو��	��Oه� @  ��م �� � @���. وی���� ه��ا� ا�)، ��X	ِ� ت�C  و �!��	مE، وی����

���[�ر�� ه���� و در >�ه\ d��I ���� از رادیZ 0�انه����P�ن) ه����I �eا>��M ����� د��ی) ��>���.(�	را �� �eی��� یXزاد اI 0�له

 �دن �	اد ��P�نزا در >#� ا�). وی���� n�Cی) اM��9 وی����< ���N ن درI ی��ا�	� Dرد	ن، �	�	ن >�P�� �sN \ه�> �ن @I ط�ار�# b��ه� @  د 

�	?  وی�S @	د� ا�)

�� ای�ان �`�)�nZ ���ع ر�`Pا ��eی�Z : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=318251
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و������� -�ا� �6م  ��ل

 @ «وی���� ث» ی�� از وی����ه�0 ��!	ل در Iب ا�) >$� ای وی����

�دد.Tز���@ b#] ر�����له�0 @

@	د�� در T<��  در >$��ه�ی� >  ��ت ز���� P	��� روI 0ب ���ور 

�ان >$�� ����د�� @�� از @�ر��ه�0 ا�"�م ��� درTر�د0 از >�اد زی���

�ار و0 و @� N	ردن یD �	پ�١٧٧E�ل Bل ا�>¡» @  د�#	ن >���Z�<»  ��N 

� ره�ی� ی����9.sN از «�n� ش�A!�� @ ��م «Iش �

 �1	ر >�د١٧J٧در ��ل ��l «���� n��?» ��ی�����ی� @ ��م د>�@ D�nZ Dی 

� از دری��	ردان را١٢>  «���@Y ا���N �!��� «0��B) در���� دارد و �<ا m� 

�و�ه�0 T  @ را ���I ی� وnT��٢0>  @  @���ر0 «ا��	ر@	ت» �#�` @	د�� @m� 

�و� A<ا0 اB!� >$�� را @  اM�9  یD ��د� ا���0T ��د و @  ه< �����

	��� و  ����ل Z از  دری��	ردا�� >   از  �و� T نI  < ��  ?	�� ���ی)  در  داد. 

����ل وZ از ��A 0ا��� Y@��� ا��m�د� >�د�� N	ب ���� و�� @��  >  از 

�ر �� >  ���م >$��ه��� ¡Z نI ب �$���. از	N د������	 ا��m�د� >

@�ی� @  ه��ا� N	د @  ا��از� >�I �9@!��	 دا��  @����.

 «D�@ر	��>�d وی���� ث ��مه�m�� 0�و�� دارد. «ا��� �� وی����D»، «ا��� هneورو��D»، «ا��� ا�� Dی �@�  ا�) >  در5ای وی����< 

N ،�ه�ه�، ��نه	ن، �����	>q ه�0 ه��0 و @!#b [�در @  ��N) ای وی����@�ن @��N از /�	ا��ت از !T	n< و ی� T��>�	ز �	��� ���	د. @�ن ا�

.������

  @ 9�م در P#��) ی�9) ���	د:٢ای وی���� 

١ (L.دارد �����) وی����ا���: >  در @�ن �9 D�@ر	� ا�

٢ (D���� «ا��� D�@و���ا��. ا��	ر@�D ا���:>  در @�ن �9���) وی������ ��ارد و �<ا ��م Iن را «ار��

● ا�2�ل وی���� (ث)

) دN��) در �$��b >`ژن:١

�ور0 M ث ا�) >`ژن ����� ������ b�2 ��>�� > >`ژن @�$� از @��Z (9	��0 ���م �!	له�0 @�ن ا�). @�ا0 �$��b >`ژن و?	د وی����

.��<�� ���!	له�0 @�ن را در >��ر ه� ��

 � >�#	د وی����Xدر اCط ر�رت ��	B  @ Dl	< 0�0هnی��	N ر�lد �ً�Oا�) دا ���b ����	د و 9�د ��$� �@	N  @ ژن`< یn در @�ن �	د. ای
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�ار دار�� @�$�� دی�� ���	د (��] �������ی0nه� A��#ً� در ����P از @�ن >  ��) 9$�ر ��	N(0 دراز�انه	0 ا����و ا��� �ه �� ���

) دN��) در �$��b 2�ج د��ان:٢

 �ی2C0n`و� @� @��Z (9	��0 در ����N�ن د��انه� ��n و?	د وی�����	N و �ه ��ر0 ���@ ��ور0 ا�) @  ه�� د��b >�#	د ای وی���� 2`و� @M 

��س ��ن د��انه�، �� ��ن و ا�9�دن ��I� ���	د./ 2�@ ���I

٣:�وزی��  ���Iا��� ��) دN��) در ���@	��

��T�� ار�] �B�N 0�ی�هn�I ��X�� (�� �وزی��  ���I در @�ن ا��� ���ا� 0��N  ��ن ���و>@، !/�� ��l ی� در �د و در ���ی) @� ?<ب 1�2

  �	��� ���	د. در ای وا>�\ه� و?	د وی�������و>��C.(ور0 ا��M 

J  در �#�یCb را/)�� ا�"�م ���	د. وی���� @ C��I 2�ن�� ?<ب ��ن Iه ���	د. ه��P	ر ?<ب >!��� در /g	ر وی���� C) وی����

.��<�� D�< نI ل�م �9�9  @ D��	9 ا���

E �!< ق	د 9�A 0�نه	ر�	ه  ��) دN��) در �

5�ی��	9�ن @  ��و�	��� bی�#� (

�ژ0ه�0 19!�٧�I �S@ وی �ژ0ه��I ن�در� (

� ز�Nه�٨�Yی�) >�D @  @�#	د �

� m2	�)ه�٩�Yی�) اn9ای\ ���و�) @�ن در @�ا@� m2	�)ه� و >�D @  @�#	د �

● ���ار �	رد ���ز ای وی����

�و�ه�m�� �!��� ��� 0�وت ا�). در >	د>�ن T ز در�رد ��	١-���٣ار �  ��١ �E �م در روز، در ز��ن ���T�!�� ١٩ ��ل @  @�٧ �Eم در�T�!�� 

�م در روز، در دوران @�ردار0 @�ا0 ز��ن ٩٠ ��ل @  @�� ١٩روز، در ��دان T�!�� ١٩ ��ل @  @�٨ �E ده���م در روز و در دوران ��T�!�� ١٢٠

�م در روز ���ز ا�).T�!��

� ا�).C وی���� در >���� >  ��e�ر ��>$�� و ی� در ز��ن >  از [�صه��M 0@�ردار0 ا��m�د� ��>���، ���ز @ �$�@ 

● ���@Y وی���� ث

�>#�ت، �	ت9��P ،�e��#�، ه!	� :����� .����9���Z ،�e�ز، �	@���#n،��	�ه� و �#nی"�ت از ���@��A Y ای وی���� ه ?	T ،ج��mو>!�، ا��@ ،

bm!9 د�� ا0 و ...

���e دارد:@ b��2 ��l  @ �ه�	و �� �0هn#� د در	?	ث � ���ار وی����

1�ف ���	د:�  < ���T از ����▪ �	ع �T�� و [

� ����ن �T�� ���ار وی���� ث >�ه\ ��ی�@�.Xدر ا

�#) @  ��[ ه����M 0 وی� Àز�0 ��[ ه�ری$  دارد. �  @ (#�� 0� ث @�$��0 دار��.��[  �T�ه�ن وی���� ث @�$�����

:���T غ	!@  !/�� ▪

�ی وی���� ث راه� [�ر ��	� ی� �#0n ر������ @��� و @�� ���l �	د، ���ار وی���� ث Iن @�$�� N	اه� @	د.�$�@ ���T b��< غ	!@  !/� در �

دارد.

:���T ���Nروش ذ ▪

� @���، وی���� ث >���0 از�Dدیn� ل�q0 ی��0 @  د�n#� و �	ار0 ����e� ارت� ��رود.ه� [�ر در?  /�@ 

▪ b19 ��ل:

�ی ���ار وی���� ث���ار وی���� ث �T�ه�ن در 19	ل ��ل ��m�وت ا�). در ز����ن و در د0 ��� @����ی و در ������ن @ وی�S در ��داد��� Z�ی�@
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در �T�ه�ن �	?	د ا�).

9�Iی��: �	�� ▪

��@ � ا�"�م 9�Iی�� ه	ا>��� @� �	اد A<ای� در ار�#�ط @���، ���ار �1�ف Iب >���M ر�] �� @���، M�ی��ت وی���� ث >���ه�� و در?  /�ارت Z�ی�

���	د.

▪ ��	� A %#P<ا:

 ���< %#P ن�ز� ،��ارت >��/ ،�@��� M�ی��ت وی���� ث >��� ���	د.A<اN 0�م وی���� ث @�$��0 دارد. ه� [�ر Iب >���، ه	ا >��

● �O`2 >�#	د ای وی����

 � >�#	د وی����Xا �اب �Cدر N �0 ��>�� د��انهnی��	N �Oدا @���ر0 �� ه�   @���ر0 ا��	ر@	ت ا�m�ق ��ا��9. در ای 9�د ا/��س  ،��	��

���	Z ت�ا/����e و N	ابI�	د�T ��>��، در Z�ه� درده�0 رو������� ای"�د ���	د 9�د دl�ر ?Nا���e� و �Tد��9�د دl�ر ا9 ��T د	��� 

�ط ���	د.m�

��#Y : روز���  ���ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=311680

1��و������� در ه

� از ه	یC در�A �ا� ،�������� I ا>�� �� ه	یC را @  �2	ان ��nن وی����

�@� ا�) وl ل در	!�� I داروN��  ��n ای وی���� ی�9) ���	د. وی����

،(�	Z ا���	ان،   ���#P ر��  و   �$l   ��#�  ���#P �د �!�2 �ا0 @

�	ل،�< b��  @  I وی����   ��Nدارو در  ����انه� �زم ا�).  @�g ه� و 

�� N	را>� و �nری� در د���س ا�).s] ،ی���	0 ?�صه��ص، []

 ��B ف�1� ●

 @  `�#� @���ران  �ا0 در��ن @  ���� و   (���   ��� @�ون  دارو0   I  وی����

1�ف ���	د.� I >�#	د وی����

nی	"� را   وی����  ای از   �B	1�@ ��nان   D�nZ 9�د،   b�$�   @   ��@

�� D�nZ��n�� Cان وی���� I را اn9ای\ ی� >�ه\��>��. Z¡ وی���� I را د[��� �s�@� @� د��	ر N D�nZ	د �1�ف >��� و ه�nT @�ون �$	رت @� 

�د >�دن ��I� N	ددار0 >���.@��� اN �ی�ن ی	و از ? ���!#@ b��< ر	P  @ را �له	�1�ف��ه��. >�� ���N ���� �@ را I �) ا���ل N	را>� وی����

.���< b�� ا>A از ¡Z را/�� ����، دارو را�وز �����ی��، ا�� در B	رت @
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(��#P در I ● وی����

 >#� ��ه�، زرد� �����غ، ��	�ه� و �#nی"�ت زرد ی� ��ر�"� ��b ه	یn#� ،Cی"�ت داAرو ،�e?ب	N Y@��� �� و ��رT�ری< ،���� n#� 0�گه�را0 @

 bی�#� I ���	د. @�ا0 ���� ���ز وی���� @�ن از ���@P Y#���،وی���� I ه���� ا�#�  ���@�T Y�ه� /�و0 @��>�رو� ه���� >  در @�ن @  وی����

��� >��� یD رژی� A<ای� ����دل دا��  @����.

● 2	ارض ?��#�

�وز اn9ای\وی���� I ���	� در ��nان P#��� و در���� @�2 @�وز 2	ارض ?��#� ����	د، ا�� �1�ف دارو @ d#� (ا� ��� ���	P ا0 ��ت�@

���e، ا9N �ی ��M ،d� ،0��یZD<ی�� ،C�$� ،درد�nای\ /����) @  �	ر N	ر���، >�ه\��nان وی���� در @�ن و @��N 2	ارض �	د. �

�� و ��N À	ردZ �T	�) ی� �dه� و درد ا�$N ،	� شnاغ، ری�mا�� ،���� ده�ن، درد �$N ،�ای\ ��ری"�ا���n9ات ا�Xاز ا bB�m� �ان ی	��

ای وی���� در @�ن ���	ب ���	��.

�  ��	Z  ��	Z ،اغ�mل، ا���ر0، دو@���، ا�����	ه\ ه�درد ��ی�، >�� ، "�T�� ،�Tد	�I اب	Nو �O`2 از  ��0 nی��	N و (�	Z ن�

.�����$�� ه�0 اn9ای\ ���T��� ای وی���� ه

9���ن١٠ 

�وز 2	ارض ?�0 �	د و ) @�ن در دوران @�ردار0 و ���ده� ���ز @  وی���� I دارد، ا�� در �2 /�ل �1�ف @�\ از ١@ d#� ا��	��� ���ز ای وی����

.����از ای رو ه�nT @�ون �$	رت @� D�nZ وی���� I ا��m�د� �

٢����  ����@ �#P ،د�� N	د b�2 >���. ) در B	رت 9�ا�	ش >�دن یD دوز وی���� I، دوز 9�ا�	ش ��� را ره� >

 ) وی���� I را در @��  ��1	ص Iن، >��` Z	���� و دور از د���س اmP�ل ���eاری�.٣

J 0ار��e� (@	Pد و ر�ارت زی�/ ،������	د. ) [�صه� و >��	له� @�ی� در د��0 ا��ق، دور از �	ر �

Eی�nی� از ��ری% ا�2#�ر ی� ���ز @  دارو، Iن را دور @��>T �@ ( 

� ر�� ی� ���	ا��I 0	ل، از �1�ف Iن N	ددار0 >���.5��V� وز� ) در B	رت @

�صه��M 0@�ردارN 0	را>� ���	ا��� �#d اn9ای\ �s	ح N	�� وی٧] �@ I  I �	د. ) �1�ف ه��n�ن وی��������

�ا��) @� وی���� I، ���	ا��٨����@� N	ن (ه�q	ن >!l ور���I ?<ب ای وی���� را >�ه\ ده�. ) �1�ف ه��n�ن داروه�Z 0�ی�

 (I>	��ن) �1�ف ��>��� /��� �	M	ع را @  ٩�O	����� ه��n�ن ��ی� وی����ه� ی� ایnو�Tا ( .������اP`ع N D�nZ	د @

١٠.������� �#�` @  @���ر0 >#�0 ی� >!�	0 ه���� /��� �	M	ع را @  اP`ع N D�nZ	د @Tا ( 

��#Y : روز���  ?�م ?�

http://vista.ir/?view=article&id=129011

Bهh�f /6 در ��رد و������ 
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 وی���� @� �2	ان  از Iن    < 0>V� ���، در وا[� Y���B b�د� @ ��م ��   5

 وی����   2	�"� ی�   ¡�!��<  < ا�)  Iب  در  ��!	ل   nی����  Bوی����

����	@���  ����� در  ���ر ���� @ \�� ¡�!��< ������ �� �	د. ای

���!	��� در @�ن ایm� �� >��، از ای��و، ا��ژ0 �زم @�ا0 ه� �	ع �9���n�9 (ی

را @�ا0 �� 9�اه� �� >��.

 وی����  ¡�وی���� ه�ی� >  >��!  �!��� را ��TB�ه� ��b ه�0   

 < (����� ی�9) �� �	��، از ای��و ���ز0 �����ز��، در �	ادA<ای� ی

�ا0 ?#�ان >�#	د ای وی���� در @�ن، از ���b ه�A 0<ای� Iن ا��m�د�@

�	اد�V<0 ا��m�د� ا�	اع و ا[��م  از  در رژی� A<ای� N	د    ���ز����  .���<

  ��	اه�� ��.B>���، دl�ر >�#	د وی����

�اB���`� 0● 9	ای� وی���� ه�0 @ 

� T .���< �� b�2�هً� و[�� در ی�� از ا�	اع وی���Bه�  وی���� ه�0 eی����� ��، در >��ر ی? (�`� �m/ 0ا� ه�0  @�B د دا��	#�< 

@����، در @��  ��I� ��n >�#	د داری�.

 2#�ر��� از:B● ا�	اع ���!� وی���� ه�0 

 B١▪ وی��������� :

 : ری#	9`ویB٢▪ وی����

 B٣▪ وی��������� :

 : ا��� Z�����	��BED▪ وی����

 B5▪ وی�������ی�و>�Z :

 B٧▪ وی������	�@ :

 : ا��� 9	��B٩D▪ وی����

 B١٢▪ وی��������@	<	���� : 

�د ����� B#12ای وی���� ه�0 �� 9	ای� @���ر زی�د0 را @� ��	ی) ����� ای��� @�ن، ��	ی) �2!eی���� و در>��ر ی��	@��� �m/ ،ن�@ �

� �!	��� N	اه� دا�).���اn9ای\ ر�� و �

 ���. ����I  از ا9�B5وی������ D�<  ���I 0�ا���ه ��Iر�ف >� ه�0 �1��9 و �1�tو��Z  یn"�  @ n�� �� ف�1� �tو��Z د�ان زیn��  @  �ادی

 ��زان @���ر ���اول ا�)—/��ً� @�ی� �1�ف ای وی������@ �@  <—���<B0��Tر�د0 در @�ر زی��� N�ص N	د را اn9ای\ ده�� l	ن اه��) @

 در @�ن دارد.�tو��Z

  داB5وی������	��b ا�$�  ��ا0 ا9�ادی@  < ��< �� D�< ل����  s� ن در	N ��] ت�#X �m/  @ ��qه� ��]  < ���I �@�� ی�اد دی�ر��، ��b ا9

N	�$�ن Z�ی� ا�)، @���ر ��� ا�).

� ای��  وی���� ه�0 NI وB��� و ا/���ل ا@�` @  @���ر0 ه�0 [!#�-2�و[� را ��Z n�ی�Xو n�� �Tد���0 از ا9�T	!? ور��. درI �� 

 B● �	ادA<ای� /�و0 وی����

���ر N	@� از ای ��د�Bوی���� ه�0 @ Y#�� ن�� ���N ن	l ،��	� �� (9�ی ���ت ��	1�� �ن ی�ً� در �	0 ا�). ���>V� 

  ه����:B● 2`و� @� ای ��#�� ،Y�Y@ زی� ��n ��!	 از وی����
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▪ ��d ز����

▪ �	ز

▪ �2س

bm!9 ▪

▪ ��ه� �

▪ دا�  ه�

b�?I ▪

�غ� ��� ▪

 ���#B 0�ل ه�ی��� ▪

��N از ا�	اع �	��@  ه�0 ا��ژ0 زا@ ▪

�غ�  ��� ▪

�e��9  ?	T بI ▪

 �ا0 وی����@ ���  �B	� �9�B● ���ار �1

� از /� �	رد ���ز �B1از �I"� >  وی���� ه�0 �$�@ �Tو ا ��	$��� ���Nان در @�ن ذ	�2 ªه�  @ ،�����ف �	د، روزا�  از @�ن دY9 ��!	ل در Iب ه

1�ف >��� �� دl�ر >�� #	د �$	ی�.�� �	د. از ای��و وا?d ا�) >  ه� روز @  ���ار �زم از ای وی����

 �ا0 �1�ف وی����@ ���  �B	� ار���B5، ١.٣ �م در روز �� �e�!�� Eن ٠I و @�� از �e��� ١.٧��  �B	� �ً	��� �م در روز ا�). ا��e�!�� 

� ��nان >���0 ه�0 �1���9�ن Tد >  ا	�٢٠٠ �د را �	N ف��م در روز @�� @��وری�.٢ >���0 2�د0 در روز ا�)، �1e�!�� 

�!� در ���� وی���� ه�0 @�ا0 ا>�� ا9�اد، @  ��ط ای��  از ا�	اع و ا[��م �	ادA<ای� در رژی� N	د ا��m�د� >���، �$B.د	اه� @	ز @�ن ���رد ��	� 

��	م ��ن زا ای وی���� ��9 ز���� ا�m�ق N	اه� ا�9�د >  ���ار @���ر زی�د0 از ای ��د���l  �� را @  B	رت ���b ا��m�د� >��� و ز����

�t!  ا0 رخ ده�، ا�N`�ت �� d12���N ی� @���� و >���N در 9�د ای"�د N	اه� ��.�

:(�● �O`2 >�#	د ای وی���� ���b �	ارد زی� ا�) ا�� د[) >��� >  ��9 ���ود @  ای��� ��

▪ ز�N ��ن ز@�ن

▪ >N C!�� و زودر�"�

�"�T ▪

�Tد��▪ ا/��س ا9

.C�$� ▪

  ا��m�د� �� >���. /�� ��I�ی� >  رژی� ه�0 >� >�@	ه��رات راBا���P�ن ی�@�� >  در رژی� A<ای� N	د @  ��nان >��9 از �	ادA<ای� /�و0 وی����

��b را @� �1�ف A<اه�ی� �����د�#�ل �� >��� و @  ���ار �N!� >�� از �	ادA<ای� /�و0 ���� ا��m�د� �� >���، �� �	ا��� � ���ز N	د @  ای

 �ف >���. ا�	اع و ا[��م ���b ه�0 وی����P�@ b�?I غ، و��¡ ��n در @�زار �	?	د ا�) >  درB	رت و?	د >�#	د �� �	ا����B�ه�، ���  �!��< 

از ��I� ا��m�د� >���.

��#Y : ��ی) ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=94106
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ه�G�4 /6ر از و������

@�ور  ای  �@ �V<ی    �!2 دا�$���ان 

���  C�Z روزا�ٔ   1�ف �   <  ����ه

�ور0 ا�).M ا0 @�ن�@ 0n#� و �	��

در ای ���ن ���	ان یD ��� از ای

�	��@I ا�	اع  1�ف �  �@ را   ���  C�Z

� در�) 9�Iور0 وTا �	��@I .د��ان >#?

�	اد   ٔ�!< ���	ا��   ���@  ���  ���

@� ارزش ��	�ه�P 0#��� را �V<0 و 

در N	د دا��  @��� و ���ز روزا�ٔ  @�ن

��~�  b��< @ P	ر   وی����   @ را 

(�m�< @	دن  دارا   b��د @  �	��@I.��<

��	� ه�	ار�  �V<ی ا0   0��@ ���ر @

>�ر�����ن �V<ی  �	�B  ��� ا�).

0 �~��>���ٔ� �`��� در >>V� اد	� ��ر ��	� و �#0nه� در [��) �	اد A<ا�T �O�ه�در ه�م �  @��V� 0<ی ، I@��	� @ �2	ان ی�� از �����ی

�د. �1�ف ��	�ه� و �#0nه� در ���م و��2ه�A 0<ا� �O	�B  ���	د l	ن �1�ف ���� ای�T�� ار� �	اد از ا@�` @  ��P�ن و @���ر0ه�0[

�یY ا����ل ا��ژ0 ���	ا�� Z¡ از ور� Y#�� Dان ی	�2 @ ��qه� �	��@I .��<�� 0��T	!? ��	N�	��@I و �	ردن ��	N د. @ 2`و�	� ����	زش �

��� �	��@I اع	ف ا����9 �زم ا�) در �1P ا�). از ��m� ر����ا0 >�ه\ وزن @@  #B 0اط دردر ا@��ا�دل ر2�ی) �	د. >�ر�����ن در@�رٔ� ا9

�0 و �	اد [��0 �	?	د در Iن ���< �Bدن در	@ ��ن را @I (!2 ه$�ار ��ده�� و �	��@I ن���	ر�	د. در >$	��� �]�l  @ `�@2 ا�دا��� >  @�

�د� ا�) و 9�ه�� �1�ف �	����� در ای�ان 9�1�ف I@��	� ه�	ز ?�یe�� N	د را ��Zا �� n�� �ن�I (!2 .(ا� ���  B`N زدار�T 0�@ ه��	در � ��

روز د��� در�Bد @�#	د >��m) و ا��m�د� از روشه�0ه� ا�N`ف [���� @� ای دو ��1	ل ا�). ا�� @��N از >�رN�� ه�0 �� @� ا��m�د� از 9Iور0 

�� و I@��	� ه����. @ �2	ان ���ل @�ا0 او�� @�ر در >$	ر�����< (��B ص	1N در ����?  [�مه��O در 1N	ص �	��� Iب�#0nه�، Z	رٔ��	ی

I ف��ی ا�	ع I@��	� و 9�ه�� �1��!Bا  ���� ن را در >$	ر I���ن @�ر�� >�د�ای�.��	�ه� و Z	در ��	� @�دا��  ��� ا�). در ای

Iب��d، ��#	ب��ی Iب��	�ٔ ��دم I���ن

��I ��٨/١٢ @ P	ر ��	�� ٢٠٠J��� در ��ل Iب��d را ���	ان @�ون ��دی� ��#	ب��ی Iب��	ٔ� ��دم >$	ر I���ن دا��). �I �#P�ر، ه��� 

�، ��P و �I �ٔnنs2  @ ان	��� �����	� �ی 2	ا�b ��#	@�) ای��!Bا�). از ا ����	� dب��Idب��I دم از� ا��ر� >�د. @���ر0 از �
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�ات ��#) Iن @� ����d ا��ام و ���ر��� ا�X~� ا0 �`��� و��ور0 @M ر���@ 0>V� اد	� b��د @�ٔ���<��~� ���#P dب��I .���<�� ل�#���

�Tز��� ا�). ا�ن ��I  @  د روزا��9 ��ور0 ا�) >  هM 0>V� اد	و � �ه�ا0 وی����l ن و	l�@���ٔ� Iب��@ d� Iب����� ��!	ط �	د، ی�����< 

�ا0 �@ .���@ ��m� ر����ف>����ه��e�$� 0 ا�) و ���	ا�� @�ا0 ورز���ران @P�@ �ی�Yی�� Iب��d در /�ود از ���� Dی  ٔ��E/م١�T	!�< 

 ��I� ا�). ����ل >�d�� �mه����l 0 ��� و ���< ،dب��I  ٔ��� م در�] �¡ ��I� را دا��I bN�به�n@ 0ر�T �  و��d �زم ا�). او��

�#P ،dب��I ��9  ���	د. ایT dب��I رگn@ ر����س @Z 0�ه��eن در د��I از ��@ ،���<�� ���Nدر d�� (�	T 0ز ���ار	ا�) و ه� ��

�9�m� dب��I ،دن�< ���D �	اد ������O) و �9!�m�) ژ	�mی�����  ٔ!/� @ د�) ��Iی�. ��¡ ���� ��ی� Iب��	�ه�،Iن و?	د دارد. Z¡ از �

�ارزش �	?	د در Iب���m/ d ���	د. درIب��n�� d ��) روشه�n�9 0ی�� Z���	ریnا��	ن [�@��e� bار0 ���	د. درای روش >!�ٔ  �	اد @

	��� �Z �Oا	0 ���0ه��@ ���0 ی� @s@ در D����	م ا��0 ���ه��eد�� ��	د� ���I dب��I �ا���������د. Iب��d @  دو B	رت N��¥ و >�

2١٠٠�M  ���	د. ه� دو0 ای ��1	�ت /�و0 .���� در�B ��	� ه

����ل، N	ر��� ��@�ن ?�	ب در ��	انZبI

����ل ه����. ر�� l$��	از Iن ��b#] n از ه� n�l ��دا@� و ZبI Dmء �ی�n? <ت، دو�ان�`��� و 	ل �������ZبI .��<�� �2را ��ا �Tز����

�ٔ	�� Dی �s2  @ د��b دا����qه� .���@ d� ن�ی�Z اه� در����ر��/�ل>����ا0 در ��وع B#  و ه�@ �"/ �P�N @ @�)، و	ر از ��#�م �2��� 

 ����ل ٢/٠ از ���ت 9�اوا�� @�N	ردار ا�). یD ��	ان (C@��0 وی����ZبI (���� ٨5  ��>��. ��ی�C در�B از ���ز روزا�ٔ  @�ن را @  وی������~� 

�l$�ٔ  �`��� ا���ن ����زد� \�Z را @�\ از �	�� ی�دIور ��ز��ه��0	اد �V<0 و @�ارزش �	?	د در Iن ��n ای ����ل @�ا0 ه�ٔ  �� Z.

����ل از >$	ر @�زیb وارد ���	د. ا�� از "�I�٨٠�O?�	ب، ��@���ن، N	ر��� و >��ر دری� ا�). در >$	ر I���ن ZبI  ٔ��� 0ا�@ �9�����ل �1Z �Bدر 

����لهZ ،د	م ����ان ���T ی�  وnه�Z ر�����I  @ ��9���ن @� ��@ ��l �@ نI b�� و b�/  <� در ه��ن >$	ر �#�أ �I�د���ز0 ���	��. @�ی

Z  DیDد. ی	م ����0 ا�"��TبI م�ا�"���$	��I 0� و ��  ٔ!/��دا�) ��1	ل، �@ @ P	ر �"nا در د��e��ه��0���Z  < d¡ از  ����له� 

I . از���د ��ا��  @	ن و?I در ������Z (�	Z �ی��l	< ��/  < 0ر	P @ ��	��� 0��TبI ص	اد �!%��1	و0 ��ل /����Z (�	Z  < �O�"�

����2 \�@ d���� ����ل ��\ ا���� ایm� ��>��.@�یZبI �ٔn� و ��P در  !t�� �0 در >$	ر �#�أ ا�"�م��nا0 ا�) ای�TبI 0�)ه���از �9 

��ا0 �	������� ���	د >  @� اn9ودن Iب I  @ ���#Pن /�و���0	د و @� >$�� @  I���ن /�b ���	د. در "�I� ��n @� د[) و و�	اس زی�د >�

����ل را @  روشه�n�9 0ی�� Z���	ریnا��	ن [�@��e� bار0 و �١٠٠ZبI ن�ی�Z ا�). در �	�� �Bدر  �	Tªاز ه� ���I  ����T�ر ����زد. ���ٔ  ��� ای�

����ZبI ر�د� ���>���. در >��mا�� �	��@I دن�2�M �	اد ������O و ���eار���ا0 @�ا� 0���T�ر > n�� ل����ZبI زدار�T 0�@ ه��	ل و �����Z ر���ل، �

����ل @�ی� /�ا[b /�و0 Z ر�������ل ��n @�ی� /�ا[b /�و0 ���E٠	د. �ZبI 0�@ ه��	و � �	�� �B5 درb]درج /�ا ��qه� .����@ �	�� �Bدر 

�0 درج ��� ا�)./"� ��	ٔ� �	?	د در I@��	� رو0 @�� @��0 ا�nا�� ا�). ��ی� �$�1�ت و اP`2�ت �زم ��n رو0 s@ d�l�@

Iبا�e	ر، �!s�ن ����d ا��ام ه��ا� @� �n��Iا0 از ��)

 ���I  < د	@ از ���eارP 0	��� ��ت ا�e	ر 2�n? @	د��. در Iنرو��ه�0 @����ن ارزش و اه��) 9�اوا�� @�ا0 ��اب [�یb @	د��. I (!2ن ه� ای

�وارT���nمه� ����9) >��. ��� ��	� ��ارت“،ز��ن @$� ه�	ز ���دا��) >  sl	ر Iبا�e	ر را از ����/ �ٔSی�� ویI��� ای��  ”�	Z �O���	ر“ @� ا@�اع ”9

ا��وز� �د. <  0��T	!? �اب �   @ Iبا�e	ر   bی�#� از  ���	د،   ������ Z���	ریnا��	ن  او  @ ��م  9�Iی��>    ��	� Iب��	�ه�  ا�	اع  از  ���ر0 @  

���ر @��I 0ن در �`��� ?�� از ��#	@�) @���رZ0���	ریnا��	ن �� ��ته� [�@��e� bار0 ه����. Iبا�e	ر @ د��b ای"�د ����d ا��ام و ��\ @

� ا�).زی�د0 @�N	ردار ا�). از Iبا�e	ر @ �2	ان دارو ��n ا��m�د� ���	د. @ P	ر0 >  ا��وز� دور��V��  �mر ه��l �� Dر از ی	eبا�I ���0 در��ه

� Iبا�e	ر ��ز� �	���� �	د. ی�� از �nی)ه�0 ای روش در ای ا�) >  �P دورٔ� در��ن ا١/Jدر ای دور�ه� @�ی� �  @�ر در روز و ه� @�ر ��� �?���/

�) و 9�د ���	ا�� �V<ی ٔ P#��� و 2�دN 0	د را دا��  @���. ا��وز��� �B�N �Oا>A 0@  رژی�����< �ی� Iبا�e	ر ایN �@ ا��	��� ¡< � ه

 �`��� ه����.���ر���، @  را/�� N	د را در ��nل در��ن >�� و ای��  Iبا�e	ر ���m ی� [��@ n���m� ،�وت ��M ���I 0دو ���lا�� ���>��. ه
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0�s@ در 9�یIو@�\ و [�رت��� ���Iب�#0nه�، ا>

����. در >$	ر I���ن 12�رٔ� �#0nه�0 ���!� و ���	ع وIب�#0nه� ����� ی� D�!@	�� 0��� �n��Iا0 از ا�	اع ر��ه�0 ���	ع و زی#� در >��ر ه� ه

��9ار��ی ��I� ���	ان @  IبP�Z د. از	0 ���!� ���  ���n#� ع	� ��l �ٔر�ط 12	!�� ��qد.ه��9���e، ه	یC و ��Vlر [��n ا��ر� > ?	T

m0 ا��n#� ع	� ��l �ٔر�ط 12	!��   ٔ��� �ا0 @ Z�ی ا0  @ �2	ان   ���	ان از ای �#0nه� ��qد� ��� دره��m0 ا���0هn#�  ٔ�!< .د��د� >

�d، [�� �	��. از ر[�� >�دن 12�رٔ�l� �#0nه� ی� Iب ���	��، ����ر �#0nه� @ د�)��1	ل @�ی� @  ����d و @�ا��س ��nان /"� ��I� رو0 @

 b]ی� /�ا�ن @I د در	?	0 �n#� �ٔر�ان 12n�� ی� وI��Jو�٠�T  @ د���  در�B @���. ی�� از Iب�#0nه�0 @���ر وی�S و N�ص Iب>!� ا�). ای

9�Iورد� b�2 ه�g را  � ���	��. ای���� D��<0 ا�����0ه��د� و Z<ی�ش �	اد A<ا�O را در ����Iب��	�ه� ��!� دارد >  �	�� @�>�< Dی���

�ا/� �P از ¡Z ،نI زدار�T 0�ه @��	�   l ر و���از �	ع �   l �0هn#ب�I اع	د ��@�$�. ا�	و0 @�\@�#�ز0 و ��� ، /�د����I ���	P b

D�< 0���< ������2 از �	اد �����، وی����ه� و �	اد �T�ه� T	��T	ن ه����. Iب�#0nه� @  �9g� و �e�� اد	ف>���ٔ� ��P� ��ی��� >�د�، @

�� @ د��n�� bان @���ر ا��À ا��� در Iن @�ا0 @�ن @��qه� .��<��  �m1� ن را	N ن ا�) و	N�0هn#ب�I اع	ا�  < �O�"�I ا�). از ��m� ر�

�دن ���ار >�� N�� I ،ب���	 ی<  9�Mا �ن را @I ��P ان	ب دارد ���	!s��� و (Nا	��� @�#	د @�$��.��nا0 ی��ZبI �

�	�� ��l ط	!�� ،Iب��	�ه�0 �	���وی����

���ر رواج ی��9  ا�). ای Iب��	�ه� /�و0 @ ���dا��m�د� رو @  ر�� از Iب��	�ه�0 �	���وی����� ا�	اع وی����ه�0 @�ارزش ه���� و @�ی

�ور0 را @�ا0 ��دم �I�ن ����ز��. ای Iب��	�ه� @�ا0 �!�� ه�0M 0�ه �	ع ��	ٔ� ���!�١٢ �� ١٠ ���!� و @ P	ر >!� از �~�� روزا�ٔ  وی����

����ل و Iب��d @ �2	ان g2	 X�@) در ا>�� ��I� g/	ر دار��. ZبI ن��� �ی#ً� اd!A او[�ت در ای���  ���	��. در ای�� n�� ر	eبا�I ز و	ر�ٔ �	Z ،ز	�

 Iب��	� ��n از 12�رٔ� @���ر A!�� ��	�ه�0 9	قا����N�� �s�� 0ا�� ��b ��را>	ی� (Iب��	�ه� و?	د دار��. @s�� د�Maracuja) 	e��� ،(Mango،(

�، ای Iب��	�ه� /�ا[b ی�D	م ���ZPapaya�Z�ی� (e0 دی�ه�	ب��I  ٔ�!< د� ��>���. ?�ا از�mس ا������I و (ز روزا�ٔ  @�ن @  ا�	اع وی����ه� را �~��

9�اوان ا���ن N	ردن ��	� و �#0n را @  ��nان > ٔ !V$� �ر0 ی�< bد�ی  @  < ����ی� ز��ن @�ردار و ���د� >  @  ��nان��>��. > ��9 ��ار��، 

�	�� ��l ط	0 (��!�ه�	ب��I ان	�� Dن روزا�ٔ  ی���	ا��� �	ز�����، ������ ) �	���وی���� را در @����ٔ  A<اN �O	د @�e"����. در@�$��0 وی����

� ی�� از ��I��). ا�#�  در ا>�� ای Iب���	�ه�0 ”�	���“ @ د��b ا��m�د� از ��	�ه�0ای ��1	ل از �	اد ���n�� b ا��m�د� ���	د >  �

�). در>��ر Iب��	�ه�0 �	���وی������ ���دن �<  9�Mز0 @  ا��� �ً	��� ���ر ���ی@ ���#P 0ی� دارا�١٠٠ >  @،����@ ���#P �ٔ	�� �Bدر 

 b]دن /�ا	دارا @ �@ n�� (�	�� ��l ط	!��) � و >�����I 0� >� ����E٠	���وی��������ره��O >  ���ار �� ��qد دارد. ه�	و? �	�� �"/ �Bدر 

ا�).

0�s@ d�l�درج >!�ٔ  �	اد ���	0 رو0 @

 رو0 ��1	�ت ��qور0 ا�). ه��M نI d�l�Iب��	� ی� ����ر ��	�، د��	را���bه�0در >$	ر I���ن درج >!�ٔ  �	اد ���	0 ��1	�ت رو0 @

 ¥�$� ��>���.[��	�� و ���	ل را @�ا0 اP`عر���� و /��ی) از /�	ق �1�ف>���T�ن @ P	ر واM  و رو�

 �	ع ��1	ل����

��ً̀ ”Iب��d“ ی� ”� �d ��1	�ت، ���� �	ع ��1	ل، ��l� ذ>� ا��m�د�ی�� از �����ی ��N¥ه�0 �	?	د رو0 @��q“ و... ا�). ه�	ر ه!�

�د.�T�� 0�? و��T از 12�رٔ� A!�� ��� ی� �	ع ��	�ه� در ای

/�ا[n�� bان ��	�

در �	رد ����ر ��	�ه� و �#0nه� @�ی� ��nان /�ا[�� b	� B @	رت در�B @��ن �	د.

��ری% /�ا[b ز��ن ���eار0
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�n� و ��P �m�< 0�ه¥N�� ری����  l �� @�ا�� �ن را ��ده� ���� 1�ف>���� ای�  @ ¥N��  �	اد ���	I 0ن /�mای��qل و ه�	1�� ٔ

���	د.

/"� ��1	ل

>��.درج /"� ��1	ل @�ا��س ���� ا���ن ���ی� ٔ [���� ��1	�ت را در ا��از�ه�0 ���!� ای"�د ��

ز��ن ���eار0

��� � ���	��. @�ی���� ،����� >  Z¡ از T<�) یD ��ت ��� از @�ز ��نIب��	�ه� و ����ره�9  < ���#P 0���e� �]ار���ه����� 0��O ه

� ا�	اع Iب��	� را @P�N �وع @  ����� ��>���. @  ه��� ���T ورت�ص در �"	1N @ و ���I د ودر��ی� در ?�D�N 0 و دور از �	ر N	ر��� ����9) >

���	ی�ت @��  را Z¡ از @�ز ��ن، ��ف �  ا�� �l�ر روز �1�ف >�د.

:Y@���
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روز���ٔ  �9I�ب �	رخ

روز���ٔ  د���0 ا[�1�د �	رخ

��م�@  !"� : Y#��

http://vista.ir/?view=article&id=205733

support@vista.ir

www.takbook.com


