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قلب سالم با مصرف روغن مناسبخطر فوق فرآورى شده ها براى استخوان ها
 ������ن �� ����� ��ا��ی ��ق ��آوری ��ه 
�� ��ا��� ���� آر��وز زا�� �� �����. ���� ���� ��� 
، ����� �� د��� ������� و ��ر�� ���  آر���� ���� آر��وز
ا���د  ا����ان ��  ا���ل   ���� در  ���و��   �����
�� ��د �� ���� ������� آج ����� ا��. �� ���� د��� 
��روال»، ����� ��ز��زی ���� ران و زا��  «و�� ��. آ
«ا����آر���� ����� در ����� ران د��ه �� ��د و ���� 
درد ����� ران و ������ ����� زا�� �� ��د و درد زا�� را 

�� ���اه دارد»  ������ن در ا�� ��و�� داده ��ی ا ۴۵۵
��د و ۲۱۱ زن را ��ر�� ��د��. ������ن ����� ���� 
�� ا��اد ���� ��ا��ی ��ق ��آوری �����ی ���ف ���� 
در ������ ران ��ن ���� درون ����� �����ی و��د 
��ا�� دا�� �� از ��ا�� ا��� �� آر��وز �� ���ر �� رود. 
����ت،  ����و��،   ���� ��ه  ��ق ��آوری  ��ا��ی 
، ��ت ����� و ��ا��ی آ��ده �� ����  ������ ��ی ��زدار
آ��ده �� ��� ��آ�����ی ����� ����دی ��ار �� �����. 

 ��ل ���� �� ����� ������ت ����� ���� 
���ن داده ا�� �� ا��اد رژ�� ��ی ��ا�� ����ر از 
ا�����ی ��ب ا���ع ���ف �� ����، �����ا�� ���� 
��ا�� در���� ���ان �����ول ��د. �����ول �� ���� 
����ری ���� ا��. ����� در���� �����ول ���� 
، ا��� و  ��اد��ا�� ���ا�� ��� ا��اع ���� ����
ا���، �����ت، ��ه، رو�� ���ا�� ا��. ����� ��ا�� 
��وی ا��� ��ب ��ا�� ���� ����� ������ ��ی 

��� و ��، رو�� ���� ���� و ���ا��، دو��ت، ���� 
از ������� �� و ��� �� ا��. �� ��ا��� �� ������� 
��دن ��ا��ی ���� �� ���� ا���ع ��ه را ���� 
��ه و ����  ���� و �� ��ی  ���� ���� را  د���. 
���� ��ی ���� از رو�� ����� �� ز���ن ا����ده ����. 
�����ت ����ب را �� ���، ���� و ���� �� ��ب �� ��ون 
���� ������� ����. ���ه ��، ������ت، ��ت ���� 

و ���� ��اد ��ا�� �� ���� ا���ع �� ����� ���ر��.

 «MS» تاثیر رژیم غذایى در بهبود 
 ����� ا�� �� ����ر ���� �� «MS» �� را���ری را 
��ای ����د ������ ���� ����ری ��د ا����ن ���. �� ��ارش 
ا����، ����ر ����� دارو���� را ���ف �� ��� و و���� ��ی 
����� ��د را ��ی �� ���د. �� ا�� ��ل ��� از ������ت 
��رد ��� در��ره ا�� ����ری ا�� ا�� �� آ�� �����دادن آ��� 
���� ��� رژ��  �� ��ر�� ��� ���و�� ا���د ��ا�� ��د؟ ا
��ا�� ���� ��ه ای ��ای ����د   MS(������� ا����وز��) 
و��د ��ارد، ا�� ���� از ��اد ���ی ���� ا�� ���وت ���� 
را ��ای ���� �� ���� ��ن ا���د ����. MS ز���� ر� �� د�� �� 
����� ا���� ��ن �� ����� ���� ����ی ���� �� ��� و 
�� ��ف ����� ا��اف ر��� ��ی ���� �� ��م ����� آ��� 
�� ر����. ا�� ا�� �����ل ��ی ورودی و ��و�� ��� را ���� 
�� ��� و ���� ��وز ���� ������ �� ��د �� ��اس را ���� 
 ���� MS ده و �� ��ا���� ���� ����� �� ��ارد. ���� ����ری��
ا�� ���� ا�� ��ارد ����: ����ت ����� ����� ا���س 
����� �� ��� ����م راه ر���، ���� ��دن �� �����ن، 
���� �� �� ��� در ا��ام ��، ا���ل �����د ����� و روده، 
ا���ل ������، �����ات ���� �� ا���د��، ��زش �� ا�����، 
��� �����ن ����� �� ���� �� رژ��  ������ و ا���ل ������.  ا
��ا�� �� ��ب و ������ ����� رژ���  �� ��ز��ن ��ی ��رگ 
����� ��ای ���م ��دم ����� �� ����، ���ف ��د. �� ��اغ 
� و  ا��اع ���ه �� و ������ت، ��ت ����، �����ت �� ��ب، ��
����، آ��� و �����ت ��و��. از ا����  �� ����ر ��آوری ��ه 

����� و ���� ا���ع ����� دار��، ��دداری ����.
��اد ��ا�� ��ون �����

 ��ف ����� ����ب ا�� و ��ای ا��ادی �� �� ����ری 
ک ���� �����، ��وری ا��. ا�� ��� ������ ���ن  ����
��� د�� �� ���� ام اس را ����د �� ����. ����� ������ 
���ن داده ا�� �� ا��اد ���� �� MS ����� از د���ان �� ����� 
�� ����� دار�� ��اد ��ا�� ��ون  ���س ������. �����ا�� ا
����� ���ف ����، ا����� MS د���� ��ای ا���م ا�� ��ر 

.����
رژ�� ��ا�� «�����»

 ا�� ������ ��ی ��ا�� �� ��� ���� ��ون ����، آ��� 
و ا��اع ��ت �� ا��. ا�� رو���د از ا�� ا��ه ���� �� ��د �� 
��ن ��� �� ��ا�� ا�� ��اد او��� �����  را ���� از ا��م ��رن 
����� �����ت ���� و �������رات ��ی ��آوری ��ه، ���� 
و ��ز ���. ������ت ز��دی در ��رد ا�� رژ�� ��ا�� و ������� 
ا����وز�� و��د ��ارد. در �� ������ ����، ا��اد ���� �� 
��ت ����ل از رژ�� ��ا�� ����� ���وی �� ��د��، ���� �� 
ا��ادی �� ا�� رژ�� را ر���� ��� ��د��، ���� ���� ��د��. ا�� 
ا�� ���� ا�� ��� ����ط �� رژ�� ��ا�� آ��� �����، ز��ا آ��� 
������ در ��ل ������ ورزش �� ��د�� و ����ت ���� 
و ������� ا���م �� داد��. رژ�� ��ا�� ��ر��� ����، رژ�� 
����� �� رژ�� ��ر�����ن، �� ��� رژ�� ��ا�� ا�� �� در آن 
�� ����� از �� ��� ��ا�� �� در دوران ��ر��� ���� و ��� از 
د������ ��ی ���� از ���ورزی ��رد ا����ده ا���ن �� ���ده  
ا��، ����� �� ��د. در ا�� رژ�� ��ا�� ��رد�� ���� از 
�، ������ت، ��ف ��، ر���  �� ��� ،���� ،���� ����
 �� � ��ی ��را ، ��ر �����ن، ا��اع ���ه ��، ���ه ��ی ���دار
و ����� آن ��رد ا����ده ��ار �� ���د و از ��اردی ����� 
��� ز����، ���، ��اد ��ا�� ��آوری ��ه، �����ت، �����ت 

و ��ت ا����ب �� ��د.
رژ�� �����ا�� ای

 ا�� رژ�� ��ا�� ���� ��� از ���� ���� رژ�� ��ی ��ا�� 
���� ��ای MS ��ص ����، ا�� �� ��ر ���  در ���ن ا��. ا
��ای ��� ��ب ا��. ��� ���ار ز��دی ����، ��ت ����، 
���ه �� و ������ت، �����ت و رو�� ز���ن �� ��ر��. ����ری 
از ������ت ���ن �� د�� �� �� ��ر ��� ��ای MS ���� ا�� و 

���� ا�� �� ���� ا����ب ��� ���.
رژ�� ��ا�� «��ا��»

 در رژ�� ��ا�� ��ا��، روزا�� ���� از ۱۵ ��م ���� ا���ع 
��ه و ۲۰ �� ۵۰ ��م ���� ���ا���ع �� ��ر��. ا�� �� رو���د 
���� ����. «روی ��ا��» در ��ل ۱۹۷۰ ������ ای در ��رد 
آن ����� ��د. او ������� را در ا�� ���ص ��ارش ��د، ا�� 
از آ����� �� ا�� ������ ���� ��وه ������ ای از ا��اد ���� 
�� MS �� ������ را ا���م ��اده ا��، ��� ��د، ��� ا�� �� 

������ ا�� رژ�� ��ا�� ��ای ������ن �� ام اس ���� ا��.
رو�� ����

������ت در ��رد ا���� آ�� ا�� رو�� ��� �� ��� �� ���، 
����� ا��. در �� ������ ����، ��و�� از ا��اد ���� �� 
ام اس �� روز �� ���� ��ی ��ری رو�� ���� �� ا�����ی 
��ب ا��� ۳ و و������ ��ی A، D و E ���ف ��د��. ������ �� 
آ��� ����� �� از ���� ��ی ا���ع ��ه ا����ب ���� و ���� 
و ������ت ز��دی ���ف ����. �� از ۲ ��ل، ا�� ا��اد ���� 
ا����ل دا�� ���� ���� �� ���� ��ه را ��ارش ���� و ���� 
، ���ف  ۱۲ در�� از آ��� ��د دا����. ا�� در ������ ای د���
���� ��ی رو�� ���� ����ه وا��� ��ا��. ا��� ۳ ا����ب 
را ���� �� د�� و �� ��� �� ر�� ��ای ا��اد ���� �� ام اس 

.���� ��� ��
D  ������و

 ��� �� MS �� ���� ت ���ن �� د�� �� ا��اد������ 
و������ D �����ی دار�� ���� ا����ل دارد ����ری آن �� ��د 
���. ا�� ��� ��ر�� و��د ��ارد �� ���ن د�� ���ف و������ 
D از MS ������ی �� ��� �� ���� MS را در ا��ادی �� از ��� 
�� ا�� ����ری ���� �����، ���ر �� ���. ��� ���اد ��� از 
��ا�� دارای و������ D �����، ����� ���� و ��ا��ی ��� 
��ه ����� آب �����ل، ��� و ���� �����ت ������� ��� 
(����� ��� ���� و ��� ��دام). ������ و��� ز�� ��ر ��ر��� 

����� ��ن ��� �� ��ا�� و������ D ���زد.
A  ������و

در �� ������ �� ���� ��ود ۱۰۰ ��د ���� �� MS ��د، 
���� �� ��ت ����ل دز��ی ����� از و������ A ���ف 
��د��. آ��� �� ��ا����� را�� �� راه ��و�� و در ������ �� د���ان 
���� �� ��ا����� از ��زو��ی ��د ا����ده ����. ا�� ��� ����� 
�� ����� ���ف �� ����،  از ��� ��د و ����ا�� و��د ��ا��. ا
�� ���� ��د ا��ع د���. در���� ��� از �� ���� از 
و������ �� از ���� A و D ���� ���� ����ت ����� ��د.

عمــود ىافقــى

���درد �� ��ا�� ���� از ��ا��     
������ ����، از ���� ���ر��ی ���� 
از ������ ��ی �����، و���� ������� 
����� و راه ر���، �� در ��رت ������ 
���ر و ا����ده از را����، ا����ل ��وز آن 
�� د���  ا��   ���� �� ��د.   �����
د���   ����� �����ری،  ����ت 
 ����� ، آر��وز   ، ��ر�� د���  ��آ��ه، 
����، ������ ، ���� ا����ان ، ����ن، 
ا���ل ��اب و ���ه ����. �� ��ا��� �� 
ا��اع ������ ��ی ����، ���� دارو�� و 
��ا��ی ���� ���درد را ����د �����. 
دا��� �� رژ�� ��ا�� ����دل و ���ف 
�����ت ���� �� ��ا�� �� ��� در ����� 
��� ا��ژی ����� و ��� وز���ن ��� 
��� و �� ��� �� ����ی �����. ��ا�� 
���ن �� د�� �� ����د ر�����ی ��ی 
�����، ����� روی، �����م، آ��، ا��� 
 ���� E و  A، C، B6  ������و و �����
ا�� ����� ا���� ��ن را ����� د���. 
در ��ر�� �� ��� ���� �� ���درد �����، 
�� ا���� ��دن ا�� ��اد �� ��ا��ی ��د 
�� ��ا��� �� ����د ا�� درد ��� ����: 
ز�����: ز����� ���� از �������� ا�� 
�� ا����ب را ���� �� د�� و درد ��� را 
����د �� ����. ���ف دو �� �� ���� 
�����ری ��در ز����� در روز ��ای ��� 
�� ����د درد ��� ����� �� ���. زرد����: 
زرد���� ����� ا����م ��� دارد. ا�� 
����� ��ا������ �� ����د درد ��� 
��ده و درد ����� را ���ر �� ���. �����: 
��� ����� ����� ��ا������ دار�� از 
��دو ����� �� ��دام و ���� ����� در ���� 
��� ����ه  �� ��ا���  ���ی  درد��ی 
�����. ���ف روزا�� ��ود 30 ��م از ����� 
�� ��ا�� ا��اد ���� �� درد ��� را از ��اص 
��ا������ آ��� ���ه ��� ���. ���ه: ������ 
از ا��ای ����ری از دارو��ی ��درد ا��. 
���ف دو ����ن ���ه در روز �� ����د درد 
��� ��� �� ���. �زم ا�� ���اه �� �� 
����ن ���ه، �� ���ان آب ��� �����ه 
و  اور دا���  ادرار  ��د. ���ه ����� 
�� ��ا�� ���� �� �� آ�� ��ن ��د. آو���: 
���� از �������� ا�� �� �� درک درد ��ا�� 
دارد و ���ر ����� از ��� ����ه درد ا�� 
و �� ����� ��ا������ ��د �� ���� 
درد ��� �� ���. رو�� ز���ن: ���ف آن 
���� ���� ����ری ��ی ����� و ا����ب 
����ری �� در ���� �� ��د.  از   ����
���� �����ن: ���� �� ��� از ا�����ی 
��ب ا���3 �����. ����� ���� �����ن، 

�� ��ا�� ���درد ���� را ا����م ����.

 ��� ��ـ�ه ��ر
  ������ ��ق ����� درد 

  1- نویسنده اثر دخترك کبریت فروش- اسیدى 
در معده انسان 2- فیلمى از فریدون جیرانى- شناگر- 
کله 3- دســت عرب- تشــنه- مایه حیات- قله مرتفع  
زاگــرس 4- از مراحــل زراعت- شــخص ونفر- فصل 
بهاران 5- کوهى در مکه- نیرووقدرت- پیش شــماره 
6- درشت اندام و ســتبر- شــبانگاه- بهره هاوسودها 
7- جمع عید- رهبر انقلاب 1917 روســیه- بالاپوش 
بلندقدیمــى 8- موجودنامرئى- پیامبــر خاور زمین- 
تقلبى- نمى شنود 9- هدایت کردن- از سیارات کوتوله- 
امدادرســانى 10- امتحان- خوراك طیور- پسندیده 
و خــوب 11- نمک هندى- ســریالى بــه کارگردانى 
امیرحسین ترابى- زنبیل چوبى 12- از فرزندان حضرت 
یعقوب(ع)- ســفیدآذرى- تابع 13- هذیان بیمار- ادا 
و اطوار- آشــکارکردن- از نشــانه هاى جمع  فارســى 
14- گرداگرد لب و دهان- اســناد- اســب سرخرنگ 

15- آلبومى از علیرضا افتخارى- نوعى شرکت

  1- همه گیرى- نگرش 2- جاهل و بى خرد- داخل- سازمان فضایى 3- محل ورود- گسترش 
 یافته- نخستین 4- بخشى از نماز- عالم نهان- شهرى در آلمان- شما و من 5- تازیانه- شهرى در 
سیستان و بلوچستان- پاك و منزه 6- محصول کوبا- گردش کودکانه- اعمال حسنه 7- هرزنامه- 
اینچنین- علامت مفعولى 8- معدن- تبار و نژاد- دیدنى از رژه- نخستین امپراتورى جهان 9- عضو 
صورت- بیگانگان- نژادشناس 10- از نام هاى بانوان- دستى- هم چشمى 11- خشک- کشورى 
در اروپا- قسم و گونه 12- واحد دارو- پژواك صدا- ســیخ نانوایى- شهرى تاریخى در اردن 13- 
معشوق- نژاد روسیه- طرف و جهت 14- بخشى از اوســتا- وسیله احتیاطى اضافى- دلیل قاطع 

15- دیواره موج شکن دریایى- نوعى جنون

ا�� ����ــــــــــ� �� را
�ـــــــــــــ�ده در ��ای آ
�ــــــــــــــــ�ی ������

����� آ��د�� ��ا �� ����� ����ر ��ی ا�� �� ���� ���� ���� ����� ���� را ��ای در ا��ن ����ن از آ��د�� ر���� ����. ���� ���ا�� ا��م ��ده ����� ۵۰
��ار ��� �� ا�� ا�� ��ر�� از ��� �� ���� و ������ �� ا��ا�� ���� آ����ه ��ی ��ا ���اد ������� ��ی ا��ژا�� ��� �� ��ر ���� ����� ا��ا�� ���ا �� ���. 
��ار����� در ���ض آ��د�� ��ا �� ��ا�� ���� ��� ا��اد را ��� ����� ��ار د��. و��� ��� �� ����، آ��د�� وارد ��� ��ی �� �� ��د و �� ��ا�� وارد ����ن 

��ن �� ��د. آ��د�� ��ا �� ��ا�� �� ��رت ���� �� ��رش ��� آزارد���ه ����. از ���� �و �زم ا�� ����� ��ی ��� را ر���� ����.

︣﹎︣دد. ﹥ ︀﹜️ ﹝︴﹙﹢ب︋   ︋︳︣ا ﹥ ا﹁︤ا︩ آ﹜﹢د﹎﹩ ﹨﹢ا ﹝﹩ ︫﹢د ︑︀︫  ﹢دداری از ﹨︣﹎﹢﹡﹥ ﹁︺︀﹜﹫︐﹩ ﹋﹥ ﹝﹠︖︣︋   ︠ 

﹢دداری ﹋﹠﹠︡. ︣ی︠  ﹩ ﹝﹢رد در ﹝︺︀︋︫︣  ︣وج ︾﹫︣︲︣وری از ﹝﹠︤ل و ︑︣دد︋  ︣و﹡︡ان ︑︀ ︡ ا﹝﹊︀ن از︠   ︫ 

﹥ ﹝︣ا﹋︤   ︋﹜﹑︻ ︪︡︡︑ رت﹢ ︀ز ﹁︺︀﹜﹫️ ﹡﹠﹞︀﹠︡  و در ﹝﹠︤ل ا︨︐︣ا️ ﹡﹞︀﹠︡. و در︮  ﹥ آ︨﹛، در ﹁︱︀﹨︀ی︋  ﹫﹞︀ران ﹇﹙︊﹩ و ر﹢ی و ﹝︊︐﹑︀ن︋   ︋ 
در﹝︀﹡﹩ ﹝︣ا︗︺﹥ ﹋﹠﹠︡.

﹢دداری ﹋﹠﹠︡. ︀ز︠  ︣ا︳ در ﹨﹢ای︋   ︫﹟︀ده روی در ا﹫ ︣و﹡︡ان از ﹨︣﹎﹢﹡﹥ ﹁︺︀﹜﹫️ ﹁﹫︤﹊﹩ و ورز︫﹩ از ︗﹞﹙﹥ دو︡ن و︎    ﹨﹞﹥ ورز︫﹊︀ران و︫ 

︪﹊﹩ د﹨︀ن ﹡︀︫﹩ از  ﹙﹊﹥ ︻︴︩ و︠  ️ و︫﹢ی د︨︐﹍︀ه ﹎﹢ارش ﹝﹩ ︫﹢د︋  ︧  ︫︒︻︀  ︋︀﹠︑ ﹤﹡ آ﹜﹢د﹎﹩ ﹨﹢ا ︳︣ا ﹥ و︥ه آب در︫    ﹡﹢︫﹫︡ن ﹝︀︺︀ت︋ 
﹫﹟ ﹝﹩ ︋︣د.  آ﹜﹢د﹎﹩ ﹨﹢ا را ﹡﹫︤ از︋ 

﹢دداری ﹋﹠﹠︡. ︀ز︠  ︣﹝︀︠﹢رد﹎﹩ ︀ ﹝︪﹊﹑ت ︑﹠﹀︧﹩ ﹨︧︐﹠︡، ︑﹢︮﹫﹥ ﹝﹩ ︫﹢د از ︑︣دد در ﹝﹫︳ ﹨︀ی︋   ︨﹤ ﹥ ا﹁︣ادی ﹋﹥ ﹝︊︐﹑︋   ︋ 

.︡︀ه دار﹍﹡ ﹤︐︧ ﹠︖︣ه ﹨︀ را︋  ︣ا︳ آ﹜﹢د﹎﹩ ﹨﹢ا، ﹋﹢د﹋︀ن را در ﹝﹠︤ل ﹡﹍﹥ دار﹡︡ و ︲﹞﹟ ﹡﹍︡اری ﹋﹢د﹋︀ن در ﹝﹠︤ل، در﹨︀︎    ︐﹩ ا﹜﹞﹆︡ور در︫ 

﹑﹝️ ر﹥ ﹨︀ و ﹋︀﹨︩ ا︔︣ات  ︤︊︖︀ت ﹡﹆︩ ﹫︀︑﹩ در︨  ﹫︪︐︣ ا︨︐﹀︀ده ﹋﹠﹫︡. آ﹡︐﹩ ا﹋︧﹫︡ان ﹝﹢︗﹢د در ﹝﹫﹢ه ﹨︀ و︨  ︤︊︖︀ت ︑︀زه︋    از ﹝﹫﹢ه ﹨︀ و︨ 
آ﹐﹠︡ه ﹨︀ی ﹨﹢ا دار﹡︡.

︀ ︻﹠﹢ان   ﹢﹡︡. ﹜︢ا ﹝︀︨﹉ ﹨︀ی و︥ه ای ﹋﹥︋   ︫﹩︧﹀﹠︑ ﹜︐︧﹫  ︨﹤   ﹝︀︨﹉ ﹨︀ی ﹋︀︾︢ی ﹝︺﹞﹢﹜﹩ و د︨︐﹞︀ل ﹡﹞﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ ﹝︀﹡︹ ورود آ﹐﹠︡ه ﹨︀ی ﹨﹢ا︋ 
︣ا ︀︑ ︳︡ی ﹝﹠︀︨︉ ا︨️.  ︫﹟︣ای ا N95، P1  و P2 در دارو︠︀﹡﹥ ﹨︀ ︻︣︲﹥ ﹝﹩ ︫﹢د︋ 


