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�� �� ول   ۱۷۳۳

ی ل م   م   ا   ن   آ   ر   

��ز ���� ���� ��ن �� ��د���ر ��ن ����� ����؟
 �����  ��� ا��   ����  ����� ���ر��ن  در    
 �� ������ ��� و��وق   �����ن   ���� ��  .����� ��ا��� 
���ر��ن �� ۱۲۰/۱۸۰ �� ����� �� ر��، �� و���� ��ی 
�� ��م ���ر��ن ����� �� ���ان ���ر��ن ���� ا�� 
�� ا��ازه ���ی ���ر��ن �������� ��� ���  � د��. ا ر
۱۳۰ �� ۱۳۹ ���� �� ا��ازه ���ی د�������� ��� ��� ۸۰ �� 
۸۹ ����، در ��� ����� �� ��د �� ���ر��ن ��� دار��. ا�� 
�� ��ا�� ���� �� ���� ���ی، آ��� ����، ���ت ���� �� 

از د�� دادن �����ری ��د. دوز��ی دارو��ی ���ر��ن 
��� �� ��ا�� ���� �� ���ر��ن ����� ��د. ��ارد ز�� ���� 
ا�� ���� ���ر��ن ����� ��د: ����ری ����ی، ����ری 
��و�� ��ژن، آ��� ��ی �����، ����ر ��ه ��ق ����ی، 
�������). ���� ���ر��ن �����  ��اد���ر ��������� (
���� ������ی و ��رم رگ ��ی ���� در �����، ا���اب، 
������ی ����، ��درد ���� و ���� ��� ا��. ���ر��ن 

����� �� اورژا�� ����� ا�� و ���ز �� در��ن ��ری دارد.

��ز   ���� ا  ����� ������ن   ����  ���  
�������رات ����� دارد ا�� ��ای ���� وزن �� ا�� 
د��� ���� ا�� �� ���� دارد و ��� را ��� ��ده و 
���ن ��� ������ ����  ��د را ��� ��� �� دارد. ��
���� ����� ��ه ا ی  در ��رد ����� ��ز در ���� وزن 
ا���م ���ه، ا�� ����ای ���� ���� ا�� �� ا��ا�� 
�� در  ���� ا���� ���اه ��د  ا���س ���ی و 
���� وزن �� ��د. ��ز ��� ���   �� ���� �����

�� ��د.  ���� ��زی   ���� و  دارد  �������رات 
 �� �����ا��، ���� ا�� ز���� �� �� ��ا��� وزن 
����، ��ز ��� ر�� را ا����ب ����. �� �� ��ل ��ز 
���� ����ری از ������ ��ده و �� د��� دا��� ���� 
�������ه ��ده و �� �����ن ��� ��� �� ��� و 
�� در  ��د ��ت ����� ��ی ا���س ���ی �� ��� و ا
رژ�� ��ا�� ����دل و ���� ������ه ��د، �� ��ا�� �� 

���� وزن ��� ���.

 نکاتى درباره خرید قهوه
 ���ه ��� از ����ب ���� ������� ��ی ���ن ا�� 
و در ��ا�� د��� ���ف �� ��د. ا��اع ����� ���ه �� ���� 
�� روش ����، ��� ����� و �����د ����و�� دار��. ���ه 
��ا���ی �� روش ���� «ا������»، ���ه ��ی آ������� �� 
روش ���� ����� و ���ه ���� �� روش ���� ���� �����ه 
�� ��د. ا��اع ���ه ����د در ا��ان ������، ا��اع ���ه 
����ن ���ه ����، ���ه ��ک، ���ه ا�������� و ���ه ��ز��� 

�� ��ام ���� ��ی ��ص ��د را دار��. 
������ت ا��اع ���ه

ا�� ����ل از دا�� ��ی ���ه ای �� د�� �� آ�� و 
������ �� ��ا�� �� ��رت ��زه �� آ��ده ��زی ��ه �� 
��زار ���� ��د. ���ه ��ی ����� از ��� ���، ��، ��ام 
و ��� ����وت �����. ���ه ��ا���ی �� ��� ��� و ��� 
��� ����ر ا��، در ���� �� ���ه ا����� دارای ���� 
���� و ���� ��ز ا��. ���ه ��� �� ���� ������ از ��م 
��� و ���ه ���� ����ن را �� ��د ��� ��ده ا��. ��وه 
�� ا��، در�� آ���ب دا�� ��ی ���ه ��� ����� ز��دی در 
������ت ����� ���ه دارد. ��ای ���ل، آ����� ��� 
���� ���� ���ه �� ��ه ��� و ��ام ��� �� ��د در ���� �� 
آ����� ��م، ���� ���ه �� ��� ��� و ��ام ���� ا���د �� ���. 
در �����، �� ��� ���ه دارای ������ت ��ص و ����� 
�� ��د ��د ا�� �� در ���� ���� ����� از �����ه و��ه ای 

����ردار ا��.
���ه ��ک

������ر �� �� دا��� ���ه ��ک ��� از ������� ��ی 
����ب در ��ا�� ���ن ا��. ا�� ���� ���ه ��ک ���� 
ا�� ��ای ���� ا��اد ���� ��ا���� ����. ��ای را������ 
در ���� ���ه ��ک، ��� ا�� �� �� ��� ���� ���� ����. 
او�، ا����ب ���ه ��ک �� ����� از ا���� ����� ����ردار 
ا��. ���� ا�� ���ه ��ک را از ��و���ه �� �� ���ه ��و��ن 
����� ���� ���� �� از ����� ����ب آن ا�����ن ���� 
ا����و���،  ���رت  ر��  و  ������ژی   �����  ��  .����
��و���ه ��ی ا������� ����دی ���ه ��ک �� ����� و��� از 
������ و ا��اع را �� ������ن ارا�� �� د���. ��و���ه ��م ���� 
در ���ر ����� �� �� را��� ���� ���ه ��ک را ���� ���� و 
���� را��� دا��� �����. ���� ا������� ���ه ��ک ��زه و �� 
����� �� ��� ���� ا���ن ���� ا�� و در ����ه ���� ز��ن، 
���� ��� درب ���ل ����� داده �� ��د. ��وه �� ا��، 
�� ���� ا������� ���ه ��ک، ������ن �� ��ا��� �� را��� 

���� �� را ������ ��ده و ������ ����� �� را ���ا ����.
���� ���ه ������

���� ���ه ������ �� ��� از ���وف ���� ا��اع ���ه �� 
در ��ا�� ���ن ا�� ������د �� �� �����. ا�� ��� 
���ه از دا�� ��ی در�� ���ه ������ ا����اج �� ��د 
و �� ��� �����ه و ��ی ������ دارد. ���ه ������ 
�� دارد، از ���ه ��ی ������ار  �� د��� ����� ����� 
����ب �� ��د. ا�� ���ه در ����ری از ��و���ه �� 
و ���� �� ���� د����� ا�� و ��وه �� ��دش، ا��اع 
������ از ���ه ��ی ������ و آ��ده ��� �� ا����ده از ���ه 
������ ����� �� ��د. �� در ���� ز�� �� آن ا��ره ��ه 

ا��.
�� ���ه �

 ���ه ای �� �� ا���� ��دن ��� ��م و �� ��� ��و 
�� ��د.

��������
 ���ه ای �� �� ا���� ��دن ��� ��م و �� ��� �� ���ه 

��و �� ��د.
����

���� ���ه �� �� ا���� ��دن ��� ��م و ��� �� ���ه 
����� �� ��د.
����� ��

 ���ه ای �� �� ا���� ��دن �� ���� ���� ا����� 
�� �� ���� ��� ��م ��و �� ��د.

ا����� 
���� ���ه �� �� ا����ده از دا�� ��ی ���ه ������ 
���� �� ��د و در ���� �� ا����� ���� و ���� ��و 

�� ��د.
���ه ������

2 ��� ا��. ���ه ������ ��ف و ���ه   ا�� ���ه 
ا����ده  ����ی   �� ��ف   ������ ���ه   .�����  ������
��� از دا�� ��ی ���ه ��ای ا����اج ���ه ا�� و ��ون 
������� ��اد ا��ود�� �� ������ ا��. ا�� ��� ���ه ����� 
�� ���ان ���ه ����ب و �� ����� �� ������ �� ��د و ��ای 

دو���اران ���ه �� ��� ��� و ��ام ���  ���� ���ل ا��.
���� ���ه رو�����

�� ��ی ��ص ��د،  ���� ���ه رو����� �� د��� و��
��رد ���� ����ری از ���� ���ان ���ه ��ار �� ���د. ا�� 
���ه ��وه �� ��� ��� و ��ام �����، ��� �� ����� ��� 
دارد. ��ا در ���� ���ه ر����� �� ��ان �� ���ان �� ا����ب 
���� ��ای ���� ا��اع ���ه ��ی ����� از ���� ا�����، ��� 
و �������� ا����ده ��د. ���ه رو����� ������ ��ای ���� 
������� ��ی ��د ����� ������� و ���� ��� ����ر ����� 
ا��. از د��� ��ا��ی ���� ���ه رو����� از ��م ���� �� ��ان 
�� ����� ���� آن �� ����� ا��ره ��د. ا�� ���ه �� د��� دارا 
����ان، �� ��ا�� در ���� ���  ��دن ���ار ز��دی آ��� ا
ا��� �� ����ری ��ی ����، د���� ��� ۲ و ���� از ����ن �� 
���� ����. در �����، ��ای ���� ���ه رو����� ا��، �� ��ان 
از ���� ��م ���� ا����ده ��د و از �����ت �� ����� و ��زه 
آ��� ا����ده ��د. ������، ����ری از ���� �� و ر���ران �� 
��� ���ه رو����� را در ���ی ��د دار�� و ��� �� ��ا��� در 
ا�� ���� ا�� ������� ���� را ����� ����. در ��رت ����� 
���� آ���� ���ه ر�����، �� ��ا��� �� و����� ��م ���� 
��ا��� ��ده و ���ه رو����� را �� را��� ���رش د���. ��� از 
����� ��ی ����� ���ه رو����� ا��، ر�� ���ه و ���� آن 
ا��. ���ه رو����� دارای ر��� ���ه، ��� و ��� ا�� و ا�� 
ر�� �� ��ا�� ���ن د���ه ا���� ���ه ����. ������، 
�������� ��ی ��� ���ه و آب و ����� �� ��� روی ���ه 

�� ��ی ���ه رو����� ا��. ��� ��� د�� از و��

��ــ�د یا��ــ�

 ����ن �� ����ری ���� ��د����ه 
�� ����� �� ��درد��ی �����  ا�� 
�� ���� ���اه ا��. ���� ا�� ���� 
د���ی ��� �� ��درد ���اه ����، از ����: 
�ت ������،  ���� ����، ا����اغ، ا���
 ��� �� . ، �� ��� و ���� ������ �� ��ر
�� ر�� �� ����ن ر��� ژ����� دارد. �� 
ا��س آ��ر��، ��� از ۲۰ در�� از ز��ن و ۱۰

در�� از ��دان در ����� از ز���� ��د 
����ن را ����� �� ����. ���� از دوره ��ی 
����ن ���� ا�� در ا�� �� آ�� ��ن، 
ا���س �� ���� ���ک ��ی ��ا�� ا���د 
����. ��درد��ی ������ ��� ۴ �� ۷۲
���� ��ل �� ���. ���� از ���� �� 
��ا�� ����ری ��ای ������ن �� ����ن 
دار�� و �� ��ا��� ��درد��ی ���� را ����د 
������. ����د ���� و������ ��، از ���� 
و������ D و ������، �� ��ا�� ���� ��وز 
����ن ��د. و������  B۲ �� (ر�����و��) 
در ����ری از ��آ�����ی �������� ��ن 
�� دوره ��ی  ��� دارد. ���ر �� ��د 
ا����ب  و  ����ا���  ا ا���س   �� ����ن 
����ا���  ا ا���س  ا��؛   �����  ���
���� ��م ���دل ��� راد���ل ��ی آزاد و 
����ان  در ��ن ا�� �� �� ��ا��  آ��� ا
��� ��ی ا������ ��د. ���ف  ���� �� وا
��� �� ا����ب ���  و������  B۲ ��ای 
در دوره ��ی ����ن ���� ا��. ������ 
�� ��ای  �� ��ده ����� ��وری ا�� 
��� �����د ا���ب، ���ر��ن و �����د 
 ��  ������ ����د  ا��.   ����� ���ت 
��درد��ی ���� و ������ ����� ا��. 
������ �� ������ی از ���ل ��ن ��� 
 ���� �����ه ��ی ����� ��� و  از �� 
�����ل ��ی ��� ا������ در��� در ا���د 
����ن ��� �� ���. و������ D �� در 
���رزه �� ا����ب ���ی ��� �� ��ا�� دارد 
����د آن �� ��وز ����ن ����� ا��.  و 
���ف ���� ��ی و������ D �� ������ی 
و در��ن ���ت ����ن، �� و��ه در ا��اد 
ا��.   ����  D و������  ����د   ��  ����
و������ �����   �����  ��  Q۱۰ ��آ����  
����ا�� در ��ن دارد  ا�� �� ا��ات آ��� ا
����ا��� ����� �� ����ن، ��ت  و ا���س ا
و د���ت ���ت ������ را ���� �� ���. 
��آ����  Q۱۰ �� ��ا�� ��� آ���� ���� را �� 
در ��ل ���ت ������ ا��ا�� �� ����� و 
���� �� ا����ب ���� �� ���� را ���� 
از   ������  ��  ������� ���ف  د��. 
��� در ��ا�� �����ل ��ی ���، ����� 
ا����ل د���ه ��ی ����، ����� درد و 
��ارد د��� �� در��ن ����ن ��� �� ���. 

 ا��� ����زاده
 د���ای ���� ای �����

�� ��ی  ا��اع �����ی ��م ����� ��دام، ���� و ��دو �� ��ا��� ��� ����� در ����� ���� ��� دا��� �����. ا�� ��را
��ا��د��� ����ر از ��و����، ���� و ���� ��ی ����ی ����� و در����� �� ��� از ������ ����� �� ��ای ���ن و��ه �� ����� �� ����. 

�� ��ا��د��� را ��ای ��دان ا��ا�� �� د�� در���� ��  ���د ��دن ���ان ا��� آ��� ـ�������� (���� ا���-۳) در ��دو، ا���� ا�� ��را
����ان  ا�� و ۹ ا��� آ���� ����ی را �� ��ن �� ر����.  ���� �� ����ر از آ��� ا

���� �� ��� از ������ ��اد ��ا�� ��ا��د��� ��ای ��دان ا�� �� �� ��ا�� �� �� ���� �� و��ه ��ی ��ا�� ا���� ��د. ا��اع 
����ان ����� �� ���� ��ای ������ از ���� ����� ��ن  ���� ����ر از ��اد ���ی ��� ����� �������  D، �����م و آ��� ا

�� ��ا��د��� �� راد���ل ��ی آزاد ����زه ��� و  ����ان  در ا��اع ���� �� ���� �� ��د �� ا�� ��را ا���� ���دی دار��. و��د آ��� ا
��� ا��� �� �����ی ��ی ���� را ���� ����.

�����ی ��م

����

� و �� ���ص �����ن، ا���� ���ه ای در ���� ��ا�� ��دان دار��. ا�� ���� �� ����� ���د��  ا��اع ���� ��ی ��ب ����� ��ل آ
���دی از ا�����ی ��ب ا���-۳ را �� ��ن �� ر����� �� ا���� ���ه ای ��ای ���� ��� دارد. ���� ا����ب، ���� ���ر��ن و 

���� ��ا�� ��� ا��� �� �����ی ��ی ���� �� از د��� ���� ��ی ا���-۳ ا��. ��ش ��ای ������ از ���� ��� ��ای ��دان در 
���� ����� ����ر ��� ا��، ���ا ��دان ����� از ز��ن �� ��� ا��� �� �����ی ��ی ���� ��ا�� �����. 

K و  A، C  از ��� ���� ��اد��ا�� ��د��� ��ای ��دان، ��� ��و��� ا�� �� ��اد ���ی ����ی ����� ������� ��ی ���  
�� را  را ���اه �� ���د�� ���دی از ���� وارد ��ن �� ���. ���د��دن ���ان �����را��ن ����د در ��� ��و��� �� ����� ا�� ��را

��ای ����زه �� ����ن �� ا��ا�� �� د��.

���� �����ن

��� ��و���

  ۱- ��ک ��ا�� ����� در ����م ���- ���ی 
��د�� در ا���ح ������داری ۲- ��� ���ت- �����ه 
ا��ار  از   -������ ���ی  ���ن۳-    ���� ا����-  و 
 -۴ آذری  ا��   -����������  ����  -�����  ����
آرزو- ���� ر�� ����- ������ ����- ا��ار�������� 
۵- ��ج وا���- آ��ارو ۶- ����� درآ����- ژرف ا�����- 
از   -����  ����  -  ��� �����  -۷ از����ت ��ی �� 
ا����ب-  ۸- ��ف   ���� ���رات ������ ����-  
 - - ���ان و��� ۹- ����دری ارد��� ���� ��ر
ز���� ����ه-  ��ر����  ۱۰-  ����ی-  ر�� و������- 
����و���- ��� ����ه ۱۱- ����� ��دن- ���� �� �� 
- ���ب �� اد����-  �� ����� -۱۲ ��� �� ز��ن ��ل د�
��خ   -������ ���� -۱۳ ���� آ���ر����ه- ا�� �� 
���وف ���و���ن- �� دا���ن را���-  وا����� 
۱۴- ��ا�� و����- ��ا���ه ا����د- ���� ا���ل روا�� �� 
�ت ا���اب و... �� ��د ۱۵- ����ز  ���� �� ��وز ا���

���� - ��د��

۱- از ��ز��ان ا��م ����(ع)- ���� ��ا�� ۲- از ��م ��ی ��او��- در������ن- �� ��اد ۳- 
��ف  دوم ا������- د���ی ��زک و����- �����ری ���دن- ��ف ��زی �� ۴- ��ش ����- ��را���- 
������- ���� ۵- دوره ��د- ���ری در ��ز���ن ۶- ���ل و�����ن-  ���� ���- ��ان ود��� ۷- ��� 
- ���� ����� ۸- ���� ����� د���- ���� ��د �� ����-  ��ا���- آ�� �� ��ه ���ی- ����� ر��
- ��ح ا����ری- ��دم ۱۰- �� ���� ��ز��ن  ���- از �����ی  �����ه ۹- ����- ���ه دار
 -  ��رس- ا���ر و ا��ام ۱۱- ���ی در ا���� وا������- ������� ۱۲- ��گ- آزادور��- ���� ور���ر
��� ۱۳- �� د���آوردن- ��ر������ ��وس – ��� وو���- ���ده ۱۴- آرا�� وا�����ن- 

������و���- ������ن  و��ه ۱۵- �� ��� ���� ��دن- ��� از ����� رو������ن

�ــــــــــ�دان
�� �� را ا�� ��را

���ف ����
  ��� ��دان �� ا��ودن ��اد��ا�� ��د��� �� رژ�� ��ا�� ��ن �� ��ا��� ����� 
�����  ��ن را �� ��ود ������ی ا��ا�� �����. آ��ر�� در��ره ���� ���ن 
�� د�� �� ����� ز��دی از ��دان (��ود ۸۰ در��) ���ر �� ���� �� رژ�� ��ا�� 
����� دار�� در���� �� وا���� د���� ����� ا�� ���ر آ����� و ��� و���� 
���ارد���ه ای را در��ره ���� ��دان ���ن �� د��. ��ش ��ای ������ از 
���� ��� ��ای ��دان در ���� ����� ����ر ��� ا��، ز��ا ��دان ����� از 

ز��ن �� ��� ا��� �� ����ری ��ی ���� ��ا�� �����. 


