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با رژیم غذایى دردهاى مزمن را کاهش دهیدچربى شکمى عامل ایجاد آلزایمر
  ������ت ���ن �� د�� ���� ���� در ا��اف 
ا��ام ��ی ا��اد ��ق �� ��ت �� ���� ��و���� ��ی ����� 
�� آ��ا��� در ��� ����� ا��. د��� «���� دو������» 
���� ار�� ����� داد �� ���� ا�� ���� ا����� در 
�������� ���� ا�� ���� ا��ا�� ��� دو ��و���� 
���ب ��� �� ��م آ������� و ��و ��د. ������ ���ن داد 
�� ���� ا����� ����� �� ����ری آ��ا��� ����� ا��.» 
�����ن روی ۸۰ ��د ������ل ������ ��د��. آز���� ���� 

��ای ا��ازه ���ی ��� �����ول، �����ن و ا������ 
ا���م ��. ا�� ����� ���ن داد: ���� آ������� و ��و 
����� �� آ��ا��� در ��� ا��اد ار���ط �������� �� ���ان ���� 
���� در ا��اف ا��ام ��ی آ��� دارد. ��� ����� در������ 
�� ا�� ���� ا����� ���� ۷۷ در�� ا��ا�� ��� 
آ������� ����� �� ���� ا��.  دو������ �������ن ��د 
������ل �� �� ��ا��� ا��ا��ت ز��دی ��ای ���� ��� 

���� و ���� ا����� ��د ا���م د���.

 ����� �����ن ا���ا����� ���ن داد �� ا���ذ 
�� رژ�� ��ا�� ���� �� ��ا�� ��ت درد ���� 
را ���� د��. «�� وارد»، ��� از ��������ن ا�� 
���: «��ب ��ا��ردن ��ای ����� و   ،������
آرا�� روان ���� ا��. ا�� دا���� ا���� �����ات 
��ده در رژ�� ��ا�� ��� �� ��ا�� درد ���� را ���ان 
���، �� ��ا�� ز���� را ����� د��.» ������ ���� 
���ن داد �� ���ف ����� ��ا��ی ا���- ������ت، 

���ه ��، ��ت، ���� ��ون ���� و �����ت- ��ون 
در ��� ����� وزن ��د، درد ���� را ���� �� د��. 
ا�� ������ ���ن داد �� ����� رژ�� ��ا�� ���� در 
���� درد ���� ��ای ز��ن ����� از ��دان ��د. وارد 
ا��ود: «ا�� ا���ن و��د دارد �� ��اص ��ا������ 
��وه ��ی ��ا�� ا��� ���� ���� درد ��د، ا�� ��� 
�������� ��� ��ا�� �� ����� ����� �� آ�� رژ�� ��ی 

����� ����� ���� �� درد ����� �� ��د.» ��ا�� ��

درمان فلج مغزى و اوتیسم در دوران نوزادى 
 �����  :��� ��رو��������  ����ه   ���� د���   
 .��� در��ن  را  او����  و  ���ی   ��� �� ��ا��   ����  ��
����ه ����ری ��ی ��رو�������� ا��ان ��  ���رد���� 
���ر ������ ����� ر��� دا����ه ���م ��ا����� 
و ���� ا������ ����ار ��. ����� در ا���ای ����ه 
���ن دا��: ا���� ��رو�������� در را���ی ����� 
���� ����ت �� ��� ����، ��ا����� ��� �� ����� �� 
ا���� ��د �� ���ا��� ����ت ����� ����� �� در��ن 
ا��اد ���� �� ��رو�������� را �� ���ظ ������، در���� 
���� و در ���� ��� ����ت  و ��ا����� ������ 
��د�� �� در  ��ر��ه ��ی �����، راه ا��ازی  ���ا�� و 
����� ��ا���� از ����ت �� را�� �����. ��وا�� ���� زاده 
���: ����ری ��ی ��رو�������� ار�� در ���� �������� 
��د��ن ��ار �� ���د. ���ان ا��� ����ه ا���ل ����� 
���� �� ��� ��رو�������� ز���� ای ا��. وی ادا�� داد: 
روز اول در ����ه �� ��ر��ه ����ار �� ��د، روز دوم ����� 
�� ����ری ��ی ��� ���ی ا����ص دارد، روز ��م �� 
����ری او���� ����ط ا��. او���� �� ���� در ��ا�� 
���ی ا��. او���� روز �� روز رو �� ا��ا�� ا��. او���� 
�� ���� ا�� و ����� ���� ���� ����� ا�� �� 
���� ا�� در ��� آن ��� ژ����� و��د دا��� ����. 
ر��� ����ه ��رو�������� اذ��ن ��د: �� ا���ل �� ا�� 
از ����� ���و��� و ���� �����ری �� ��رت را���ن �������ی 
آن در ����ر���ن ��ی ���� ��رت �� ���د. ����د ر�� 
ا���� د��� ���� ����ه در ادا�� ���: ����� ��� در 
��ر�� روز دوم ����ه ��� �� ۱۰ در�� ��د��ن د��ر ا����ت 
�� در ���� ����� ا���ل ���� ���  ������ �����. ا
�� در ار����� ا���ل  �� در ���� ������ ا ���ی ا�� و ا
دا��� ����� او���� �� ��د. وی ادا�� داد: ��� ���ی 
�� ا���ل ������ ا�� �� ���ادی از ا�� ����ران ���� 
�� ���� آن �������� ���� از  ا�� در ����� ����ر ا
�� ���� ژ����� ����  دا��ه ��� ���ی ��ر� �� ����، ا�� ا
�� ���� ��� ���ی ژ�����  در دا��ه ��� ���ی �����. ا
���� ���� ار�� ��ا�� ��د. د��� ���� ����ه ا��ود: ا���ا 
���� ��� �� ����� �� ���� ����ری اُ���� و ��� ���ی 
����اده �� ��ا�� ��ز�� ���� ��ی دا��� ����، ������ در 
��رداری ���د ��� د��� ��زاد �� ���� او���� و ��� ���ی 
در ژن ����اده ����� ���ا�� ��. راه ��ی ������ی ��ای 
��در ا�� ا�� ا�� �� ا���م آز���� ��ی ژ����� ا�� �� 
�� ��در ���ا��  ���� در��ن و ������ی ا��، ������ ا
���ا�� را ر���� ���، ذ�� آرام، �����، ��ا��� ��� 
��� ����، ���ر در ����ر���ن ��ی ���� و ������ی 
از ��ادث �� ��ا�� از ���� ا�� ��� ��زادان ������ی ��د. 
�� د��� ا��ا�� ����ه ��رو�������� ا���ر��د:  ����ن ��
از ��ل ۱۳۹۰ ا�� ������ �� ��� �����ری ����� و ا��ا 

��ه ا��.

نکتــــه
 میان وعده هایى براى کنترل قندخون

 ������ د���� ���� ا�� د��ار �� ��� ����، ز��ا �� 
و��ه ��ا�� و ���ن و��ه �� ��ا�� �� ��� ��� ��ن ��� 
����� ���ارد. �� ���� د��� ��ای ����� از ���� ��� و ���� 
��� دا��� ��� ��� ��ن ا����ب ���ن و��ه ��ی ����� 
�� ��ی ا����ده از ����ت ����� و ��آوری ��ه ��وی �� 

��� �� ر��. 
آوو��دو و ���ر

 آوو��دو �� د��� دا��� ���� �� و ���� ���� ��ای ��� 
�� ���ن و��ه ���� ��ای ����ران د����� ا��. ���اه �� 
���ر، �� �� ���ی �� ����ی ا��، �� �� ���ن و��ه ����ر �� 
��اوت و ��د ����� �� ��د. ��� آوو��دو را ��ش ����� و روی 
آن را �� ���� ��ی ���ر �� ����. ��� ��� و ��� آب ���� �� 
آن ا���� ����. آوو��دو �� ����� �����ن ��� �� ���، در 
���� �� ���ر ��ون �������رات ���� آ������ و ا���د �� 

��دی �� ��د.
��� �� ��دام

دا�� ��� ����ر از ���� و ا��� ۳ ا��. ا�� دا�� �� �� 
���� �� ��� ��دام ����� ���ه و �� ���� ��ه ��دام ����ط 
�� ���� �� آن را �� �� ��د��� ���� ای و ��� ����ه ����� 
��� دار��� �� ���  �� ����. ��ای ا���د ��� �����، 
��د ��ت روی آن ������. ا�� ���ن و��ه �� ا����ده از ���� 
دا�� ��ی ��� و ���� ��ی ���� ����د در ��ه ��دام، ��� را 
��� �� ��� و در ��� ��ل �� ��� ���دل ��� ��� ��ن 

.��� �� ���
���د ��� داده

���د ��� داده ��ه ��د، ��ش ��� �� ������� ���� 
��ای ���� �� �������رات �� ا��. �� ��ا��� ���د را در 
���� �� رو�� ز���ن، ��در ��� و ادو�� ��ی ��رد ���� ��د 
��� د���. ���د ����ر از ���� و ��و���� ا�� و ��ای ���� 
��� دا��� ��� ��� ��ن ���� ا��. ��وه �� ا��، ���� 
������ ������ دارد، �� ا�� ���� �� ��� ��ا�� ���� ا��ا�� 

���� ��� ��ن ��د.
���� �� ��دو و دار���

���� ��ده ����ر از ��و���� و ��و������ ا�� �� آن را 
�� ����� ای ا��ه آل ��ای �� ���ن و��ه ����� ا��اد ���� �� 
د���� ����� �� ���. روی ���� ���� را �� ��دوی ��در ��ه 
����ان ���، ��������.  �� ����ر از ���� ��ی ���� و آ��� ا
���اری دار��� ������، ا�� ادو�� �� د��� ��ا���� آن در 
��� �� ���� ��� ��� ��ن ������ ��ه ا��، در ا�� 
��رت �� ���ن و��ه دار�� �� �� ���� ��� ���� دارد، ���� از 

.��� �� �������� ��� �������� ����
��� �� ��ه ��دام ز����

�� ��� ���اه �� �� و��ه ���� ��ه ��دام ز���� 
�� ��ا�� ������ ���� از ������ و ��ش ��� ����. ��� ���� 
����ان ا�� و ��ه ��دام ز���� ����ر از  ���� ���� و آ��� ا
���� ��ی ���� و ��و���� ا��. ���� ��ه ��دام ز���� ����� 

را ��ون ��� ا���� ��ه �� رو�� ���روژ�� ا����ب ����. 

عمــود ىافقــى

  ر�� د��ان ��ی ���ی، ����� ای 
�� در  ��د��ن ا��  ����� در ز���� 
��را��� ����  و  درد   �� ��د��ن   ����
���� ا�� ���� ����� و  ���اه ا��. ا
���� ����ل ����� و ����� ��ی ���ا�� 
��ار��، ا�� �� ��ا��� ���� �� ������، 
ا���ل در ��اب و ��� �� ا������ در 
��دک ����. ��ای وا����، ا�� دوران 
���� ��ی ��ص ��د را �� ���اه دارد 
و ����� روش ��ی ���� در ���� درد 
د��ان  در ��ل ر�� �� ��ا�� �� آرا�� 
��دک و وا���� ��� ���. ����: ز���� �� 
��د��ن ��ای او��� ��ر د��ان در �� آور��، 
�� ��ا���   �� �� د���  ���ن   �����
������ ر�� د��ان ��ی ���ی ����� 
: ����� ��ن و ���� ��ی  �� ��������از
��ردن  از   ����� و  ����ا��  �� د��� 
��ا،  ا��ا�� ��اق د��ن، آ����ش د��ن و 
����� ���� ا��اف د��ن در ا�� ��اق، 
���� ���� ��، ا����ب و ورم ��� ��، ا���د 
������� ز�� ��� �� �����ن ��ن ���� 
از د��ان،  د�� ��دن ��� از ا��ازه  ��زاد 
�� دا�� د��ن، ���� ���� �� ����� 
��اب ��دک، ����� ��دک �� ��ز����� 
ا���ء و ����ن، ����� ��دک �� ���� 
��رت �� ����� ��ش ��د، �� (ز�� 38

در��)، ا���د ��� ��ی ���� روی ��رت 
��دک و ���� �� ا����اغ �� د��� ���� 
رو��  ��اق. ���: درد  ا��ازه   از   ���
د��ان ��ی  او���  ر��  ����م  د��ان 
��دک ����� �����ن �� ����.  ���ی 
د��� ������ ���� ا���د درد رو�� 
د��ان �� ���� �� از ����  ا�� ��ا�� 
��د: ���ر  �� ��ان �� ��ارد ز�� ا��ره 
���� از ������ ��ن ��� ���� د��ان: 
 ،��� �� ر��  ���ی  د��ان  ز���� �� 
���ری �� ��� وارد �� ��� و �� ��ره ��دن 
ا��   �� �� ��د  �����ن  �� ��ر��   ،���
����� ���� ا���د درد �� ��د. ا����ب 
���: آ��� ��� در ا�� ر�� د��ان ���� 
ا���د ���� ا������، ورم و ���س ��ن 
���� ��� �� ��د و �� ��ا�� درد رو�� 
ا���ب   �� ���. ���ر  ا���د  را  د��ان 
�� و د��ن: د��ان در ��ل ر�� ���� 
ا���د ���ر ������ �� ا���ب ����د در 
ز�� ��� �� و �� �� ��د �� ���� ا���د 
درد �� ��د. ���� ��� از ا��ازه  ��اق: 
ز���� �� د��ان ��ی ���ی ��دک ��و� 
�� ر�� �� ����، ��اق �����ی ���� 
��د ��ا�� ���� �� ��د. ������ت ����د 
در ��اق �� ��ا��� ���� ����� ���� 
ا��اف د��ن ��ه و ���� ا���د درد و 

��را��� ����.

 ������ ��ح
  د��ا����� ��د��ن

�ــــ��  
����� ����� ��ن �� 

�� ��ن ��� �� �� آ�� ���� �و ��ه ا��، �� ��ا�� �� ����� را �� �وش ��ی ����� ���ر ���، ��� از آ��� ����� �����   ا
��ن ���� ا��. ��ردن �� ���� ��ا�� ���� و ����دل و �����ن آب ���� در ��ل ��ز �� ��ا�� ��� ���دی �� ������ی از 

�� آ�� ��ن ���.

���� �� ��ا�� �� �����ی ا������ ز���� ای ����� ���� �� ���� ���� و ��رش ���� ��� ��ی ���� �� ��د. در ���� ��   ا
���� ا��ه ���� ا��، ���� ا�� �زم ���� �� ����� ���� و �� در ��رد ا��ودن ��  دا��� �� ����ب ����ه ��ب ��ای ����ل ا

دا��ی ����� ����� ا���و����� ��� ���� ����.

کم آبى بدن

اگزما

. در ا�� ��رت ��م ��آ���ب را ��ی ����    ����ی ��� ���� ا�� د��ر آ���ب ������ ���� �� ���ص در ��ه ��ی ��م ��
�� � ا����ده �� ����. ��� �� SPF 30 - در و��� ا�ل، ����� ���� �� از ��آ���ب .������

�� ���� ��� ����� �� ���� دارد، �� ��ا�� ���� �� ����� ����� ��ن ���� ��د. ��ای ��� �� در��ن ����  ا
و ����� ����� ��ن ���� «��» ��ی ����ب ����ه ����� ���� ��د ����� ����. ��زا�� �� ������دن ���� ��د �� آب و 

����ن ���� ����. ���، از �� ����ب ����ه ����� ا����ده ����. ا�� ��ا�� ��� از ��اب ا�� ��ر را ا���م د���.

آفتاب سوختگى
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  1- قسمتى از گل- قطعه اى در خودرو- واحد پول 
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و خوبرو 3- آشــوبگر و فتنه انگیز- متقى و پرهیزکار- 
خوش قد و قامت 4- یکى از سازهاى ابداعى محمدرضا 
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ازاى معاینه فرد دریافت مى کنــد 11- چاه  فاضلاب- 
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15- مقابل آمدن- ورقه گوشت گاو- نى نواز

   1- ترکیب رنگ آبى با قرمز- فروغ و تابش- شجاع 2- رنگ مشکى- نگهبان و کشیکچى- 
زیلوباف 3- مقابل رویه لباس- کشور فروپاشــیده- نیرو 4- مبلى براى نشستن چند نفر- یکى از 
تفریحات تابستان 5- شجاع و دلیر- بخشــش 6- مقنعه  زنان- جیوه- امتداد 7- بخشنده- نوعى 
حکومت- رود مرزى ایران 8- سال گذشــته- مقابل ضرر- راز نهفته- بى سروپا 9- سرخورده- با 
هم سخن گفتن- مورد علاقه کودکان 10- پشت ســرهم- تظاهر به نیکى- قورباغه درختى 11- 
برگ- ماده قندى در اغلب میوه ها 12- حق دلالى- توانستن 13- گشادگى- بیان کردن- از اشعه ها 

14- طفل شیرخوار- قسمتى از گوش- هواى  بارانى 15- خروشنده- رایگان- مقابل نسیه اى
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  ر�� د��ان ��ی ���ی، ����� ای 
�� در  ��د��ن ا��  ����� در ز���� 
��را��� ����  و  درد   �� ��د��ن   ����
���� ا�� ���� ����� و  ���اه ا��. ا
���� ����ل ����� و ����� ��ی ���ا�� 
��ار��، ا�� �� ��ا��� ���� �� ������، 
ا���ل در ��اب و ��� �� ا������ در 
��دک ����. ��ای وا����، ا�� دوران 
���� ��ی ��ص ��د را �� ���اه دارد 
و ����� روش ��ی ���� در ���� درد 
د��ان  در ��ل ر�� �� ��ا�� �� آرا�� 
��دک و وا���� ��� ���. ����: ز���� �� 
��د��ن ��ای او��� ��ر د��ان در �� آور��، 
�� ��ا���   �� �� د���  ���ن   �����
������ ر�� د��ان ��ی ���ی ����� 
: ����� ��ن و ���� ��ی  �� ��������از
��ردن  از   ����� و  ����ا��  �� د��� 
��ا،  ا��ا�� ��اق د��ن، آ����ش د��ن و 
����� ���� ا��اف د��ن در ا�� ��اق، 
���� ���� ��، ا����ب و ورم ��� ��، ا���د 
������� ز�� ��� �� �����ن ��ن ���� 
از د��ان،  د�� ��دن ��� از ا��ازه  ��زاد 
�� دا�� د��ن، ���� ���� �� ����� 
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ا������ا��� : آر��ن ��� 


