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ى آ   ر   م   ا   ن  م  ل

نوردرمانى موجب تسکین خستگى MSجلوگیرى از پیرى با توت فرنگى
 ��ت �����، ����� از �����ل و������ C دارد. ا�� 
از آ���   �� ����ان  ا��  آ��� ا ���ه  ���� ��وی 
����� ������ی �� ���. ا�� ���ه دارای و������ �� و 
��اد ����� ا�� �� ��ن �� �� آن �� ���ز دارد.  و������ 
C، �� ا��ار ��ر���� �����ی ا��؛ ز��ا ����� ��ژن را 
ا��ا�� �� د��، آ��� د���� ���� ���� از ��ر��� 
را ����� �� ��� و ��� و ��وک �� و ���ط ر�� را ��� 
����ان  ����د �� ����. ��ا���� ا���ن در ��ب آ��� ا

����د در ��ت �����، ���� �����ن ��رد ارز���� 
��ار ����� ا��. از آ��� �� ��ت ����� �� ���� و��د 
����ان  «��و�����»، رو�� ���ی را ��� �� ���؛  آ��� ا
�� ���� ا�� ا�� ��� ���ه را ا����ن ����.  ��وه ��  
��دن ��ت ����� ��� ����؛ ��ن در  ا��، ���ا
��ا�� ���ن، �� را��� در د���س ا��. دا�����ان 
����� ��ه ا�� �� ���� ���ه ���� ���� ��ای ���� 

��� ����ری �� در رژ�� ��ا�� ��� ������ه ����. 

  ����� ���� ا��� در ��ر ��را��  ����ه  ���� 
���� ������ن �� ����ری  MS ��ار دارد. �� ������ 
���� ���ن �� د�� �� ��ر در���� ���� ا�� �� 
ا�� ا��اد ��� ��� �� �� ز���� ��د ��ز��د��.  د��� 
«ا����ن ���ل»، ������ه ا�� ������ ���: «��ر 
در���� �����ری، ����� و ���اری را در ��ل روز 
ا��ا�� �� د�� و ������ د����� ��� �� ��و����� 
و ��رآدر����� را ا��ا�� �� د��.» ا�� ������ ���� 

۲۶ ��د ���� ��  MS ��د. ����� ���ن داد ا��ادی �� 
�� روز �� ��ت ��� ���� در ���ر ��� 10��ار ����� 
�� ������، �����د ������ و ذ��� ��ن ���� در دو 
���� ����د ����. ���ل ا��ود: «����� در ا�� 
����ران ���� ا��. ������ �� ��ر ���� از ���ف 
دارو ���� ��� از ��و� در��ن ���� ���� ��ر�� 
��د. و��� ���� در ���ض ��ر ��ار �� ���د، ���� 

از دارو�� ���� ا��ا�� ������ ����� �� ����.»

چگونه خطر سنگ کلیه را کاهش دهیم؟
 ��� ���� �� ����ری ���� ا�� و در ا���ت ����ه 
، �� ��� در ����� از ز���� ��د ��� ����� ا��  از �� ۱۱ ���
��ر�� ��ار �� ���د.  ��� ���� ����� در ��ر����ن ��� ۴۰
�� ۶۰ ��ل د��ه �� ��د. �� ا�� ��ل، ��� ���� �� ��ا�� در 
�� �� و ز���� از ��ل ����� ��د. ��� ���� از ر����ت 
ز��دی از ��اد ����� �� ���ه و ���� ������ت آ�� ����� 
�� ��د ز��ا در ادرار ��ق ا���ع ��ه و �����ر �� ��د. 
��ا�ت ����� ���� ���� ��� �� �����، ��  ��� ��ی ا

از آن ����ت ����� و ا��� اور��.
 ��� ����

�������� و ��ده ���� راه ��ای ������ی از ��� ���� 
��ده ا��. ���ار ز��دی آب ������ �� ��ا�� ۲.۵ ���� 
ادرار در روز ����� ��د. در ���م ��ل ��ل �� ���� ���را�� 
������، �� ���ص در ������ن ��ی ��م و ز���� �� در��� 
������ ��ی ����� ����� ورزش �� ��ر در ���ی ��ز �����. 
���� آ����� �� ���� ��وی ا��� ������ ا��ود�� ���� �� 
آب ا��، ز��ا ����ات از ����� ������ل ������ی �� ���. 
������ ���ه و �����ت ��وی ��و���ز ��� ا��� �� ��� را 
ا��ا�� �� د�� و ���� از ���ف آن ا����ب ��د. در ���� 
�� ����� ��� �� دارای ����� �����، ��ردن ��ا��ی 
��� از ����� - ����� ������ت ��گ ��� و �����ت ���� 
- در وا�� �� ��ا�� ��ای ��� ���� ����. ����� ����د در 
��ا�ت در روده ��� ���� �� ��د و ���ان  ا�� ��ا�� �� ا
��ا�ت را �� در ����� راه ��د را �� ���� �� ��ز �� ���، ����  ا
��ا�ت �� ��ده ����� ا�� �� در ����ری از  �� د��. ا
��ا�� از ���� ا����ج، ����ر، ��دام و �����ت ���� ���� 
�� ��د. ��� ��ی ا���اور��� �� ��ا��� ز���� ����� 
���� �� ا��� ���  از �� در ادرار و��د دا��� ����. 
�����ن آب ����، ���� ���ف ��ا��ی ��وی ��ر�� و 
��� �� رژ�� ��ا�� ���� �� ��ر��� �� ��ا�� �� ������ی 
از ��� ��ی ا��� اور��� ��� ���. ���� ���ف ���� 
�� ا��� در ���� ��ی ��آوری ��ه و��د دارد و ���ف 
��ا�ت، �����  ���د�� ���ی و������ C و ��اد ��ا�� ��� از ا
���ت ��� و ا����ج ��� �� ��ا�� ��� ا��� �� ��� ���� 

را ���� د��.
����

���� ���� ا�� �� ز���� �� ��� در دا�� ���� 
:  درد  ���� ����، ���� ���� �����. ���� را�� ���ر���از
���� در ���� و ���، ز�� د��ه ��.، دردی �� �� ���� 
������ ��� و ����� ران �� ر��. دردی �� �� ��رت ��� 
�� آ�� و ��ت آن در ����ن ا��. درد در ����م ادرار��دن. 
ادرار ��ر��، ���� �� ���ه ای ر��. ادرار ��ر �� ���� در ��رت 
�����.  ���� ���� و ا����اغ.  ���ز ��اوم �� ادرار��دن. �� 
�� ��� ���� را د�� ��ده ا��  و ��ز در ��رت و��د �����. ا
�� �� �� از ���� ��� را دار�� �� ���� ��د ا��ع د���. 
�� دردی ���اه �� ���� ���� �� �� دار��، دردی �� ��ی  ا
 �� ���� �� ��� ��ا��� در �� ������ را�� ������� �� ا
��ن در ادرار ��د �����ه ��د��، ��را �� ���� ��ا��� 

.����

نکتــــه
 پیشگیرى از چربى شکمى

 ���� ا�����، ���� ا�� �� در ���� ����� ��ن 
��� در ����� ��� ���ت ��� و در ��د��� ا��ام ��ی 
��� ����� ���ه، ���، �����اس و روده �� ���� ��  ��د. 
���� ���� ا����� �� �����ات ���� و وا��� در ����� 

و ��� ز���� ���ز دارد �� در ��ل ز��ن ا���م �� ��د. 
���ف ��و���� 

��و���� �� د��� ���� در ���� ��زی و ا��ا�� 
���ی ������ ��ه ا�� و �� ��ا�� �� ���� وزن ��� 
���. ������ت ���ن �� د�� �� ��ردن �� رژ�� ��ا�� �� 
��و���� ��� ���� ا��ا�� ��� ����� �� ��د و �� ���� 
���� ��ن ��� �� ���. �� دوی ا�� ��ارد �� ��ا��� �� 
ا��ا�� ����زا�� �� ���� ��زا��ن ����ی ��ن ��� ����. 
��وه �� ا��، ��و���� �� ����� ��ر��ن ���� �� ������ و 
ا���� را ����ل �� ����، ��� �� ���. ��و���� ����� ��د 

را در ��ل روز در و��ه ��ی ����� ���ف ����.
����� روی ����

���� ����� از ���� ��اد ���ی در ���ه ���� �� ���� 
و ا���س ���ی ��� از ��ا را ا��ا�� �� د��. ������ت 
��اوان ار���ط ��� ���ف ���� و ���� ���� را ���ن داده 
��� ا��اد ���� ���� در ا�����ی ��ا��  ا��. �� ا�� ��ل، ا
������ ��د ���ف ��� ����. د���را���� ��ی ��ا�� 
����� �� ��� ��ا�� 25 ��م ���� در رژ�� ��ا�� روزا�� 
��د دا��� �����. ���� در ��ا��ی ����� ����� ���ه ��، 
������ت، �����، �����ت، ��ت ����، آ��� و دا�� �� �� 

و��ر ���� �� ��د.
���� ��دن و��ه ��

 ������ت ���ن �� د�� �� ���� ��دن و��ه ��ی 
��ا�� �� ���� وزن ��� �� ���. �� ���ان ���ل، �� 
������ ���ن داد �� ��ردن ������، ����ر و ��م در �� 
ز��ن �� روز ���� ا�� ����� ���� وزن را ا��ا�� د��. 
ا�� ����� ������ �� ا�� ����� ر��� �� ���ف ����ن 
����ی در ز��ن ���� در �� روز ���� ا�� ���� �� 
، ��ردن ���ر در ��ل  ���� وزن ��د. �� ���رت د���
روز ���� ا�� از ������ و ����ری ��� ������ی ���. 
�� ������ ������� دار�� �� ��� از �� ��اس ��ن ��ت  ا
�� ��د، ز��� ����� ���� �� �� ��� ��دآوری �� ��� �� 

���ز دار�� ا���ا�� ���� و ��ا ��� ����.
 ورزش 

ورزش ����ی �� ��زا�� و �� ��ا�� �� ���� ���� 
��� ���. �� ��د ���� ������ از ������ ��ی ���� ��و�� و 
������ت ��ر�� را ا���م د�� �� �� ���� ���� ��ن ��� 
���. ورزش ���� �� ���� ����ژ ��� ��� �� ����، ����� 
HIIT �� ���ده روی �� دو��ن روی ���، ��ای ��ف ���ی 

���� ا����� ا��ه آل �����.

عمــود ىافقــى

   ����� ��ی ���� �� ا�� ��ور ا�� �� 
�� ���� راه در��ن  �� رو�� ���� ����ری 
د��ر   ��  ���� ��� ا��.  ا����  آن، 
 �� ������ه ��ی   �����  ����� �� رو�� 
��ادث   ����� �� را���  رود���� 
�� ���� و �� ���� ���� ����� د���د 
 �� �� ����. ����ان در ��� ��ار دار�� 
دوران ��� ���ی ر���ری ��د را �� ��را�� 
�� رو�� و ��� اراده �����  �� د��ر  و ا
��� ��ا��� �� اراده �� ا��اف ����� ��د 
 ���� ��  ���� ����  �� �� را���  و   ����
���� ��ا��� د��. ا���� ���� ��دآور �� 
�� در ��� ��ل ا�� ��رد �� را��� ���� 
در��ن ا��. ���� ����ا��ن �� ���ظ ����� 
��در�� ����اده، ��م ���دادن �� ����� 
ا���ن، از ���ظ ���ی، ا���س ���� ��دن 
�� رو  دا�� آ��زان   .���� �� �� ارز��  و 
ا��� در ا������ت ���� ���ات ����ر ���� 
��� �� ����. �� ��ا�ت آز��ن �� ���� 
���� �� د���. ا�� در ا������ت ����� �� 
ا���ح د������ و ��د را �� �� ����. ا�� 
����ا��ن در وا�� ���� ���� ��ی ���� 
��ه از ��ف ���� را �� دا��� ا�� �� د��� 
��� �� رو�� و ����� ��� ��ا��� ����� 
�زم را در ���ن ���� ��ا�ت دا��� �����. در 
ا�� ��ا�� ا���س �� ���� ���م ��� ��ی 
������ �� و دو���ن ��ن �� �����وی �� او 
���ه ��ه ا��. ���� ا���س، ���� ��س 
���� در آ��� �� ��د. ������� ��� ��س 
و �� رو�� ����ان در ��ر�� ا�� ا�� �� 
او ���ر �� ��� ��رد ����� دو����� ��ار 
��ا�� ����. ���� �����ه ��ه ����ان 
�� رو ��� ��أت ��� ��� ���� ��د را �� 
����اده �� و��ه ��ر و ��در ���ن د��، در 
����� ا��� ����ت را در ���ی ��د ��� 
�� ���. ����ان �� رو در ا��از ���ط ��� 
��د ������ ��ا��. ������ ا�� ����اده �� 
����ان ��د ��دآور ��د �� �� رو�� ��ا�� و 
��و ���ت ���� ا���� ����ب ��� ��د. 
��د ���ا�� از ارزش ��ی وا��� ��د ���� 
��ه ا��، ا����اد�� و ��ا���� ��ی ��د  آ
را �� �����، ا�� ��د �� رو ��� ��د را �� 
روی وا���� �� �� ���د و ا��� ا���ر ��� و 
وا�� �� ��د. ����� ا���� در ��د ������ 
�� ���� �� �� ��� ا�� و��د ��ر�� ��ارد 
��� ����� آن ��� ��د. در �����  و 
��د را ������ ارز���� ��ی ���������� ای 
�� ���. وا���� و �����ن ����م �� ��ا��� 
�� ������ ر���ر �� ����ا�� �� د��ر �� رو�� 
ا��، ��� ���� �� از ا�� ��� ر���ری 
����� ������ و روز �� روز �� ��ت ��� آ��� 

ا��وده ��د.

��  ���� ��ا
  ��ر���س ��زه ��دک 

��ار����� در ���ض ��ر��ر��� در اوا�� ��� �� ��ا�� �� ��ق ����� �� ���� ����� ا���� ����� ���� ���ارد. ��ر ����� 
��ر��� در او��� ���� ���ا�ی �� ����� ���� ����� ���ی ��� ��� �� ���. ��را��ن 15 �� 20 د���� در ��� ��ر������ ��ر��� ���ن 

���� آ����� ���� ا�� �� ����� ا�� ���� ��� ���.

و��� از ��اب ���ار �� ����، ���� ����، ��� ا�� ��� 10 د���� ���ده ��ی، ���� �� ��� ��ی ��� ����. ����� �����ی ��� 
��ای ��دش ���� �����ی �� ���� ���ل ��ی ا���� ا�� و ��اد زا�� را از ��� �� ��د، �� ���� ������ �� ���� ا��. 

نورخورشید را دریابید

تحرك

�� از �� �� ��اب �����، ��ن ��� ���� ا�� د��ر �� آ�� ��د. �� آ�� ����� ا���� را ���� �� ��� و �� ��ا�� ����دی را �� 
����� ����ازد. �����ن �� ���ان ��رگ آب ��� از ���ار��ن �� ��ا�� ��آ��� آ������ ���د را آ��ز ���. ��� از �����ن ���ه �� ��ی، ��ز 

��د را �� 8 �� 16 ا��� آب ��ده ���� ����.

������ن ����� �� �����: ������� آ���� ا�����ی ��رد ���ز ��ن ��� را ��ای ����� آ��� ��دی �� و ����� ���ل ��ی ا���� �� 
��ای ����زه �� ����� �� ����ی �����، ��ا�� �� ���.

آب بنوشید

مصرف پروتئین

  1- هرزنامه- فیلمى از عبدالرضا کاهانى 2- نوعى 
شیرینى- مد- غیراصل 3- حیوان وحشى- اثر تاریخى 
 کرمان- از گل هاى زیبا- هواپیماى ســریع 4- شهرى 
در اســتان کرمان- ویرایش مطلب- کسى که پیشه اش 
کاوش  زمین است 5- پول سابق ایتالیا- بست- ناشایست 
و ناجایز 6- منقارپرنده- از ورزش هاى راکتى- پهلوان- 
بینى 7- خربزه هندى– ثبت کردن- بانگ دعوت- دودل 
8- جمع دلیل- کنترل و بازدید دوباره 9- بالاى چشم- 
صدازدن- قوم کهن تاریخ- خاشــاك 10- زبانه آتش- 
آخرین عدد یک رقمى- پایه- یکى از نمازها 11- باعث 
زحمت- نرم کننده- ساختمان ساز 12- گریزان- شهرى 
در استان  کرمان- هواپیما 13- بالاآمدن آب دریا- کل 
و جملگى- خداحافظــى- ازضمایرانگلیســى 14- از 
جانوران دریایى- خشن- مردگان 15- کارگردان سریال 

گیسو- سرایت دادن

    

1- کم و ناچیز- اثرى از حاج شیخ عباس قمى 2- خوش باور وهالو- نام اصلى ابومسلم خراسانى 
3- قلم انگلیسى- پسندیده وخوب- اقامتگاه ســلاطین- مى دهند تا رسوا کنند 4- رایزن- سطل 
چاه- واحد شمارش قند خرد شــده 5- مرکز اســتان البرز- دیوار بلند- رطوبت- طعم 6- قلعه 
مستحکم- جاى  نگاهداشتن  چیزهاى  گرانبها- پیشوا  7- حسن جمال- دشمن سرسخت- شما و 
من- راه میانبر 8- محل درس آموختن- روش وشیوه 9- سازضربى- یک خودمانى- عضوصورت- از 
پادشاهان اشکانى 10- اراده وخواست خداوند- پیشخدمت رســتوران- شاعرمسافر 11- مدح و 
ستایش- مخالف کهنه- پایه واســاس- مقابل عرض 12- عنوان  نامه- شبانگاه- بى ملاحظه 13- 
کارگاه بافندگى- شرکت خودروســازى ایتالیایى- کوهى در مکه- کافى 14- بلندپایه- موردنیاز 

سالاد اولویه 15- از فیلم هاى دنیرو- گل همیشه بهار

�����
�����  ا����

�� ��دات ����
�������

  در ��� ���� ����� ����� ا���� ��ن ���� در ����� او���� ��ی �� 
��ار ����د. و��� ��� از ��اب ���ار �� ���� �� ا���م ����� ��ی ��� ��� 
�� ���� �� ����� ا���� ��ن ��� ��ی �����. �� ��ر ���ل: ������ن ���� 
در او��� و��ه ��ا�� در ��ز �� ��ا�� ���� �وده را ����� ��� �� و��� 
�� ��� 10 د���� ���ده ��ی،  از ��اب ���ار �� ����، ���� ����، ��� ا

���� �� ��� ��ی ��� ����.


