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  د��� ����� اورو��ژی ا��ان ���: در �� روز 
���� ۲.۵ ���� آب ���ف ��د �� ��� ا��� �� ��� 
���� ���� ���ا ���. ���� ��دی راد�� در ��رد 
��� ز���� و ��� ����� در ��وز ��� ���� ���: 
��ا�� ����� ��� ز����، �� �����، ورزش ���دن، 
رژ�� ��ا�� ������ و ���ف �� �����ت �� ��ا�� 
ز���� ��ز ��� ��� ���� �� در ��د��ن �� در 
��ر����ن ��د. راد�� ا��ود: در ��رد رژ�� ��ا�� 

 �� ���� و ��� ����ر ��� ا�� ��ا  ���ف 
���ف �� ا��ازه ا�� ��اد �� ��ا�� ز���� ��ز ��� 
، ��� �� از ��� ���ف  ���� ��د. �� ا����د راد��
�����ت ا�� �� ���� ��� ۲ �� ۲.۵ ���� در ۲۴ ���� 
���� �� ���ص در ����� �� ����ر ����� ��� 
���� دا��� ا��. در ���ر آن، ������ ���� ���� و 
ورزش �� ��ا�� ��� ا���ء �� ��� ���� را ���� 

د��. 

  �� ������ ���� ���ن �� د�� �� �� ���ی 
��و�� ����� ��ت ���� ا��  از ���رم   ����
�� د��� ا���ل در �����د ر�� �� د���ل ����� �� 
��د ����. «��ن ����»، ���� ار�� �� ����: «���� 
ا�� �� را��� �ّ�� ��� ا���ل �����د ������ و 
ا���ل �����د ر�� و��د دا��� ���� �� �� را���ر 
در���� �����ه را �� ا����ده از روش ���� �� ���دل ��ز را 
����د �� ����، ������د �� ���.» ��ای ا�� ������، 

�����ن ا��� ��ی MRI را روی ۱۰ زن و ۲ ��د ���� �� 
��و�� ����� ا���م داد��. �� ���� �����ن، ا��� �� 
���ن داد�� �� �� ���� ���دل ��ز در ر�� ��، ����ن 
��ن �� ��� در ����ران ���� �� ��و�� ����� ا��ا�� 
�� ����. �� ا��س ا�� ����� ��، �����ن ����� �� 
آز���� ��ی ����� MRI ���� ا�� ��ای ������� 
ا��اد ���� �� آ��� ر�� �� �� ��ا�� ���� �� ��و�� 

����� ��ت ��د، ا����ده ��د.

 راهکارهایى براى رهایى از استرس   روزانه
 ��� �� روزا�� ا���س ��ی ������ را ����� �� ����. 
از ا���س  ���� و ���� ����� �� ا���س ���� �� ������ت 
���� ���� و ��� �� ا���ده ���� آن �����. در�� 
ا�� �� ا���س �� ����� ����� ا�� ��� ا�� ا�� �� 
ا��زه ����� ا���س �� ��� ����� و ز���� روز��ه ��� را ��� 
���. ���� �� ��� ����� ��ده �� ��ا��� ا���س را ����ل و 
��ل ����ی ���ا ����. در ز�� را���ر��ی ��ده ��ای ������ 

و ����ل ا���س ���ان �� ��د.
و������،  ����د   ����  :����� ��ن  آز����   
�� ����، ����د آ�� و ��ارد د��� ���� ��وز ا���س در 
�� ��� از ����ل ا�� �� ��ای ���پ ا��ام  ��� �� ����. ا

���ده ا��، ���� ا�� ��ر را �����.
���� �� ��� دا���   ����� ���� دا��� �����: 
�� �� و ������� �� �� �� ا��ازه  �� ���� از ��ا��، ��را
�� ��ا��� �� ا���س ��� دا�� ����� و �����، ���� 
�� �� و ������� �� �� ����� �� ���  از ��ا�� و ��را

ا���س ��� را �� ��ی ����� �� آور��.
 دوش ������: دوش ����� �� ��ز ����ه آ���� �� 

����ل ا���س ��� �� ���.
 �����  ��اب ��ب دا��� �����: ��اب ���� و ��
����ه �� ���. ������ ر��ی ���� و �� �� ���� ����� 
���ا��� و ��� �� �� ���� ����� ���ار ����. ��� 
از ���� ا�� آن را �� و��� �� ���� ا���س و ����� ��� و 
��ی ��د ��ا��� د��. ا���� ��ا���ن ��ا��ی دارد؛ در 
���� ��اب ���� د�� ��ن ������، ا���ر را �� �����، 
ورزش ����� ا���م �����، ������ ��� از ��اب ���ه 

������، ������ و ��ای ��ب ���ر��، ����ر �����.
 �� ���ک ������: �� ���ده روی ��ده، ���ده روی 
����، ر��، ��� و ... �� ��ا�� رو��� ��� را از ا�� رو �� آن رو 
���. ���� و ������� �� در ����ل ا���س ����ه �� ����.

 ا�����ت را �������: ����� در��ره ا�����ت 
و ������ت روزا�� ��ن �� ��� د�� ����ی �� د�� و ��� 
�� ��� �� ا���س ��د را ر��� ���� ����. ���� ��د ����� 
�� ������ از ��ت ��� و ا���س روا�� �� �� ���. ��� 
���� روی ���� �������، �� در ���� ��ددا�� ������. 
����� روی ���� ��� �� ��� �� �� ����� وا��� �� 

��� د�� ����.
 ������  روزا�� را �������: ������ ��ی روزا�� ��د را 
در �� د����� ���� �� در ���� ������ ��د ��ددا�� 
����. و��� �� دا��� �� در ��ل روز ��ار ا�� �� ��ر���� 
ا���م د���، ا���س ��ن ����� �� ��د. �� ��ری را �� 

ا���م داد��، ���ی آن در د����� �� ���� ��ن ��� �����.
�� ����� دار�� ا��وز ��ری   ��ر�� را ��� ����از��: ا
را ا���م د���، ��� ا���م د��� و آن را �� روز د���ی ����ل 
�����. ��� ا��ا��� ��ر�� ���� ��وز ا���س در �� �� ��د 

و �� ا���س ��ی ���� ا���� �� ��د.
 �����ت ����: �� ����اده و دو���ن ��د ��� و�� و 
�����ت دا��� �����، ��د��ن را �� ا��وا �������، ار���ط 

��د را �� دو���ن د���ز��ن ����� �� ��� �����.
 ��ف دا��� �����: �زم ���� ���� ��ف دور و 
دراز و د�� ������� دا��� �����. ������ ��دن ��� 
�� ��� �� ا����د �� ��� و ا����ه ��� ��� ��ود. ���� را�� 

ا�� ��ای ����ل ا���س.
����: ا����ده ��� از �� از   ���زی را ������ 
���� ��ی ������، را��� ������� �� ا��ا�� ��� 
ا���س و ��� ��وز ا����ت روا�� دارد، ��� ���� ���ی 

���زی را ������ و �� ��رت ����� از آن ا����ده ����.
 ������ را �� ����: ������، �� ��ده ������� ا�� 
�� در ���ه، ��ی، ���ت و ������� ��ی ا��ژی زا ���� 
�� ��د و ����� ���� ����ی را ����� �� ���. ���ف 
��� از �� ������ در ���� از ا��اد ���� �� ا���س و ��� 

ا���اب ����ی �� ��د.
 ���ب ��ا��ش �����: ��� ���� ��ن ���ب ��ی 
��ب و ����� ���ا���. ������ ���� �� و ����ل ��ی 
ز��دی در ������ت ����� و��د دار�� �� ��� ���� 

�� ��ا��� �� ��� ��ل ��ب ���� ����.

نکتــــه
HIV راه هاى انتقال 

��� وزارت   ������ ���� ������ ����ری ��ی وا
» �� ����ری و��و�� ا��،  ���ا�� �� ���ن ا���� «ا��ز
�������ن ��د: ������ ��ارش ���� �� ������� او��� 
��ارد ا���ی ����� ا����� �� ����ری ا��ز ��ود ۴۳ ��ل 
��� ���� ��ل ۱۹۸۱ ����� ��. د��� ���د ��ادی در 
��� و�� �� ا����، �� ���ن ا���� ا���� ا��ز ۳ راه ا����ل ���� 
دارد، ����� ��د: «��ن و ��آورده ��ی ����»، «روا�� 
������» و «ا����ل از ��در �� ��دک» �� ���ان روش ��ی 
ا����ل ����ری ا��ز ����� ��ه ا��. ��آورده ��ی ���� ��� �� 
 �� �� �� د���� ���� ا�� �� و��وس HIV آ��ده �����. ا
��د ����، ��آورده ���� آ��ده �� و��وس HIV را در���� ���، 
���� وی ��� ����� ��ار �� ���د و ا���ن ا��� �� ����ری 
�� ��د ����  و��د دارد. ا�� ا��������ژ��� ����� داد: ا
�� �� ��د ���� �� و��وس  HIV، را��� ������ دا��� ����، 
ا���ن ا����ل و��وس و��د دارد. ������ ��دران ���� 
�� ا��ز ��� �� ��ا��� ���� ��د را �� ����ری ���� ����. 
��ادی در��ره روش ��ی در���� ����ری ا��ز ����� داد: 
������ روش ��ی در���� ������ آ��� ��ای ����ری ا��ز 
 ���� در ��ل ۱۹۹۵ ���� ��. در ��ل ����، دارو��ی ����
��ای ����ری ا��ز در د���س ا��؛ �� ���ی �� ����ران در 
��رت ����� �� ����م و �����ی رو�� در���� ��د و ا���� 
���ف دارو در ���م ��ل ��� �� ��ا��� ������ �� ز���� 
����� دا��� �����. ������ ���� ������ ����ری ��ی 
�� ����ران از روش ��ی در����  ��� وزارت ���ا�� ا��ود: ا وا
��د ���وی ����، �� ��ا��� ������ ز���� ����� دا��� 
�����. ا�� ا��اد �� ��ا��� ����� ����اده د��� و ��� 
�� �� ����� از روش ��ی ��ا��� �����،  ا���ن دارد 

���� ��ز�� ���� ����.

عمــود ىافقــى

 ��  ����� و   ������ ��ای   �����  
ا��ای ���� و ��ی ���ز دارد. ��� از ا��ای 
����اده  ا��.  ����اده   ،����� ا��� 
�� �� ���ت ��� در ����� ��ز��ان ����  ا
���� دا��� ����، �� ��ا�� ا��اد ����ی 
 ����  ���� ا   .���  �����  ����� ��ای  را 
دا��� �����، ��د��ن ��وه �� ���ز��ی 
����� ز����، در ز���� روا������ �� 
���ز��ی  ��د��ه �����  دار��.  ���ز���� 
روا������، آ��� ��ی ���ان ������ی 
را ��ای آ��� در �� دارد. ��� از ������� 
���ز�� دا��� �� ا���� ا��. ���� 
��رت ��دک ����� ا�� �� ا��ا���ن 
از او ��ا��� �� ����، ��دش ��ا���� ��ی 
ز��دی دارد و ���ن ��ی ا��� ��ای ر�� 
ا���س   �� ��دک  ا��.  او   ������ و 
ا���س   ،���� ��ق  �� ��ا��  ا���� 
آزادی ��� و از ا����ن ��دن راه ��ی ���� 
�����. ��� ���� ����� ا����ص دادن 
ز��ن ���� �� آ��� ا��. ���� ز���� را ��ای 
���� ��دن، �� ���ی، ��زی، آ��زش و 
���ه �� ��د��ن ��د در ��� ������. ��� 
��ر ���ی ��د و ����� در  ���� �� ا�� 
���� ا���د ����. ��د��ن ���ز دار�� از ��ر 
و ��در ��د��ن ��  ��ر ���وی ���� 
آ��ش ������،  را در  آ���   .���� در���� 
������ و ��ازش ���� �� ���ن د��� �� 
��دن در ر��  دو����ن دار��. ���� 
��دک ����ر ���� ا��. ����� و ����� 
 ����  ����� ��ای   ������   �� ��� ��ام 
������. ����� در ����� و ����� ��د��ن 
��ا��   ���� ��دک   .���� را ���  ���دل 
دارد.  و��د   ���� و  ر���   �����
�� ��ای د��ن �������ن ز���� ����  ا
��ده ا�� آن را ����� �����. ���ت ��� در 
��دک ��ن ا���س ا���� ا���د �� ���. 
ا���� ��� ��� ���  �� دا����  ��دک 
����ل ��� ا��، ا���س آرا�� �� ���. 
 ����� دا���  ����ل  ��د  ر���ر  در   �� ا
��د��ن ��� ��ا��� ا���س ا���� ����. 
�����دن ��ای وا���� �� ��د��ن ا���س 
 ��� �� �� �� �� �� ��ا��� �� د��. ��� ا
د���ی ا���ف و د��ا دار��، ���� در ����� 
��د���ن ����د �����. ����� و ��س ��وه 
�� ا���س ��م ا���� در ��د��ن، ���� 
����زی و ������ آ��� �� �� ��د. �� 
���� و آ���  ��د��ن ����  ا����اد��ی 
����! ��� ا���ن �� ��ا���� و  را ����� 
������ ��ی و��ه ای دار��. در ������� و 
����� ا����اد ��ز��ا ن ��ن ������. �� 
آ��� ��� ���� �� در ��ر���� �� دو�� 

دار��، ��ا���� ��ی ��د را ����� د���.

 ���ی ا����
   ����ر و �وان در�����

����ا���ن �����ی، د��ع ا��� در  ��� ز����ه ای �� ا �������  E، �� ������� ����ل در ����، �� د��� ��� آن در ����� وا
�� ��� �و�� �����،  ����ان در ���� ا���ن را دارد. ������ ������ ����� ا�� ������� �و�� ��ی ��را ��ا�� آ��� ���ی ���� از ا

�و�� ����ط، ��� دا�� �� ��� ��� آ������دان، ��دام، ���ق و ��ا�� �� ا��.

������� D �� ���ان ����� ����ه ����� ا���� ��� ���� در ������ �� ا��ات آ��د�� ��ا دارد. �����ا�� از و���� ������� D ��ن 
  D ������� ���� ه ���� و در ��رت ����د ���� �� ���رت �� ��ر�����ن �� ������� ����� از�� ��د �� �� آز���� ��ده ��ن آ

ا����ده ����.

ویتامین E را دریابید

ویتامین D مصرف کنید

����ان ��اوان ا�� و �� ��ر ����ده در ��ا�� ��ن از ���� ����  �������  C، �� ������� ����ل در آب، �� ��ده آ��� ا
���� ���� ����� ��� ��� �� ��د. �����ل، ������ش، ��ر��، ��ر���،، ���، ����ه، �����، ا��ر و ������ت ��� ���ه،  ا����ج و 

���ی ��ردن، ا��اع ���� از ���� ���� د��� ای و ���ز را در ��ز��ی آ��د�� ��ا ����� ���ف ����.

���ف ����� ا��� ۳ از �و�� ���� �� ��ا�� �� ��ر ����ی ��� ا���ء �� �����ی ��ی ���� و��و�� را ���� �� د��. ا��� 
����ا��� ���� از ذرات ����د در ��ا را ����� �� ���. ����� ��ا��  ����ان ��ی د��ن زا، ا���س ا ۳ �� ا��ا�� ������ آ��� ا

ا��� ۳: ����، ��دو و ���� ا��.

منابع ویتامینCبخورید

امگا 3 مصرف کنید  

  1- یــک مجموعــه تلویزیونى بــه کارگردانى، 
نویســندگى و تهیه کنندگى على یــاور- معرفى کالا 
از رســانه ها 2- نشــان و مدال- مهاجرت- خودرویى 
از شــرکت رنو 3- از آن باران آید- فیلمى از مســعود 
ده نمکى- واحدسطح 4- مردن از غصه- عاشق- امان- 
چاقى 5- افسوس- غیروسایر- گنده بینى 6- فراوانى- 
پاره وکهنه- کمک 7- بانگ جانوردرنده- کنایه از لاغر 
و ضعیف- کشــنده بى صدا- عریان 8- شفاطلبیدن- 
ظرف چایخــورى 9- گلســرخ- روزنیســت- راننده 
کشتى- شگفتى 10- تکیه  کننده- برداشت محصول- 
پرتلاش 11- پرداختنى شــرعى- مجروح- زیان 12- 
خجسته ومبارك- کاخ خشایارشا- نسخه دستنویس- 
حرف همراهى 13- حرف دهن کجــى- انعامى که به 
شاگرد مى دهند- ســوره 90 قرآن کریم 14- کرکس- 
صدازدن- ژوپیتر 15- فقروندارى- جزیره اى در نیوزیلند

1- شهرى در مازندران- معادل فارســى میکروفرم 2- پیش تر- مقابل فرود- بخش زیرین 
در 3- دوست و رفیق- جمع حس- واحد سرعت هواپیما- پراکندگى 4- یارغم- هوش وحافظه- 
پراکندگى- عملى در زراعت 5- گیســو- سوراخ ســوراخ- با آن آب را نکوبید! 6- جوش صورت- 
عمیق- پدر بهرام گور 7- دیرنیست- عضوجونده در دهان- جواب منفى 8- به تاراج بردن- به معنى 
اصلاح شدن 9- عیب وعار- امدادرسانى- شکلک 10- فراوانى- کوزه- صفت شیطان 11- دادگاه 
بین المللى- مقابل رویه لباس- ناحیه 12- شــهرى در آلمان- پارچه روپوشى- حرف چهاردهم 
الفباى یونانى- بازى نفس گیر! 13- خودبین- جوانمرد و بخشنده- یک چشم- امر به آمدن 14- 

حالت سکون- کدورت- کریستال 15- مسابقات چندجانبه- برتر و حریف غالب

����بآ��د����ا
�����فا���۳

آ��د�� ��ا ��� از ����ت ز���� ������ ا�� 
�� ���� ا�� آ����ه �� ���� �� ����ری ��ا�� ��. 
����د،  ا����  دی   ����� ��ا،  در  ����د  ������ت 
ا������ی ����وژن و ذرات ���� در ��ا، �� ��ا��� 
���� ����ری ��ی ����� ����ن �����، ����ری ��ی 
���� و��و�� و ����ری ��ی �����، ا����ت روا�� 
 .����  ������� و  ا���س  و  ا���د��  ����ن 
����� �� در ��ا�� ���ی ز���� �� ���� از ����ت 

���ا��� ����� �� آ��د�� ��� ���� آ��� را �� �����.


