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D فایده مهم پیاده روى بعد از صرف غذاحفظ عضلات با ویتامین
 �� راه ��ای ��� ��رت ���ت �� ا��ا�� �� 
ا�� ا�� �� �� ا��ازه ���� و������ D ���ف ����. 
�� دا ����ا ا������ر»، ��� ار�� �� ����: «و������  ���»
D �� ���� ���� در �����د��ی ����� ������ 
��ه ا��. ��� ��ی ����ر آن ���� ��� �� ����� 
����� ��ای ������ ا����ض  آزاد��زی  ���ت و 
���ت ا��.» ��ای ا�� ������، �����ن داده ��ی 
��� از ۳۲۰۰ ��� را ����� و ����� ��د��.  ا������ر 

ا��ود: «����د و������ D ��� ��� ���ت را ۷۰ در�� 
ا��ا�� �� د��. �����ا�� ��� ��� ���ت �� ����د 
 :��� �� ��� و������ D ا��ا�� �� ����.» ا������ر ��
«�زم ا�� ��دم ��ا��� در ��رت ��م در���� و������ 
D ����، ��� از د�� دادن ��رت ���ت را دار��. آ��� 
���� ��د را در ���ض آ���ب ��ار د���، ��ای ����ر از 
و������ D ���ر�� �� ���� ���ف ���� و ��ای ��� 

��رت ���ت ������ت ���و��� ا���م د���.»

 ���ده روی ��� از ��ا ���� ����� ���� روده �� 
�� ��د �� �� ��ا�� ��� و ��ز��� ا��� ���ه �� ��ی 
(��ش ��دن) را ���� د�� و ا����� از د���� ��� 
�������� دا��»، �����  ۲ ������ی ���.  د��� «
د����ه ��ارش �� ����: ���ده روی در ��ود ������ 
��� از ��ف ��ا، �� ��ا�� �� ����� ��� �����ن 
��� و از ا��ا�� �����ن �� در ��ل ز��ن �� ��ا�� 
�� د���� ���� ��د، ������ی ���. او �� ا��ا��: ��� 

��� د���� ا��ا�� ����ن ��� ــ ����� �� ���ده روی 
����ه در ���� �� ا���م دادن ���� ����� ��ی ���� ــ 
��ای ������ی از ا��ا�� �����ن �� از ��ا ���� 
ا��. ��ردن ��ا��ی ���� و ��� از ���� ��� �� ��ا�� 
�� ����� ��� �����ن ��� �� ���. ا�� ا�� ��ا�� 
در ��� ��ل ��� ز��دی ا���د �� ����. ا�� ����� 
 ��� ����ف ��دن  ��ای  ���ده روی   �� ��د   ����

د����ه ����� ا���� دارد.

مضرات اسید چرب ترانس براى سلامتى
�� از آن ا�� �� ���ف ���� ��ا��   ������ت ��
���� ۵۰۰ ��ار ��گ زودرس ���� از ����ری ��وق ��و�� در 
�� ��ل در ��ا�� ���ن ا��. ����ری ��ی ���� و��و�� 
���� ا��� ��گ و ��� ا��. ��ا�� ��� ا�� ����ری �� 
: رژ�� ��ا�� ������، ��م ���ک ����، ���ف  ���ر���از
د�����ت و... در ���ن ���� ��ا�� ��ا��، ���ف ز��د 
���� ��ا�� ��� ��گ �� �� د���� را �� ۳۴ در��، ��گ 
���� از ����ری ��وق ��و�� ��� را �� ۲۸ در�� و ����ری 
��وق ��و�� ��� را �� ۲۱ در�� ا��ا�� �� د��. ����� ا��م 
وزارت ���ا��، ��ا��ی ������� و ر���را�� ���� و ��� 
��ه ا��� ��وی ���� ��ا�� ����� ��ه ����� �����. 
���� ��ا�� ������ �� ��ا�� �� ��ر ����� در ���� و 
��ا��ی ���� ���ا��ت ����ار����ه (����� ��و، ������، 
) ���� ��د. ���� ��ی ��ا�� ����� ��ه در ���� را  ��
�� ��ان ��ف ��د و �� ���� �� �� رو�� ��ی ���� �� ��ون 
����� �����، ��� �� در د���س ��دن ��ا ������� ��د. 
����� ��ای ��ر����ن ا�� ا�� �� ���ف ���� ��ا�� را 
�� ���� از ۱ در�� �� ا��ژی در����� ���ود ���� �� ��ای 
�� رژ�� ��ا�� ۲۰۰۰ ����ی ���� از ۲. ۲ ��م در روز ا��. 
��ای ��� ���� ��د و ����اده ��د از ���ف رو�� 
���� ���� و ���ا�� ��دداری ����. ����م ���� ��اد 
�� ���ان  ��ا�� ����� �� ����� آن ��ده ���� ���� و ا
ا��� ��ب ��ا�� آن ���� ر�� ��د از ���� آن ��داری 
����. ������ ���ف ��ا��ی ��� ��ه و ��� ��د را �� 
��ا�� ������� و �� ��ف ��� و�� �� ��اد ��ا�� ����� 
�� ����اری �� ���� �� ��ای ���� در ���� ��ای ��د و 

ا���ی ����اده در�� ����.

نکتــــه
 نارسایى کلیه، یک بیمارى خاموش

 دا����ر ��وه ���و��ژی دا����ه ���م ����� ���� 
���: ��ر���� ���� ���� �� ����ری ����ش ا�� �� ��د 
���� ���� ا�� ��ل �� از آن �� .ا��ع ����. د��� ���� 
���ی ���� ���� ���: ���� ��� از ار��ن ��ی ����� ��ن 
ا�� و �� ��دی در ���� ��دی دارای ���� ���� �� ��ل ١۰

و ����ی �� ����� ��� و ����� ���ر ����� ��� ا��. 
��� ��ار���ی ���� �� ����� در ��� ���، در دو ��ف 
���ن ���ات و د��ه ��ی ا������ ا�� �� از آ��� ������ 
�� ����. وی ا��ود: �� ���� �� ���  ا��اد، ���� �� ��ا�� ��ر��� 
�� ������ ����. در ��� زن و ��د ���� و �����د ���� �� 
����ن ا�� ا�� �� د��� ا���� ��دان ��� ��ر���ی دار�� 
���� ا�� ���� آ��� از ز��ن ��� ��ر��� ����. ��� ���ت 
��� ��د: ���� �� در د��  ���� دا����ه ���م ����� ���� ��
��اد زا�� ��ن و در ����� آب و ا����و��� ���� ��� ���� و 
������ �� ��ای ��ن ����� ا��، ��� ���� ا��� �� ���� 
و ��� در ����� ����ل ��ی ���� ��ن، ��������� ا����ان 
و ����ل ���ر��ن ��ن �� ��� دار��. �� ���� ���� ����، 
����ری ��ی ���ر��ن ���وم �� در��ن، ����� ��ی ادراری، 
��� ��ی ���ر ادراری و د�� ��و���� و ���ف ���� از 
دارو�� ���� ��ر���� ����ی �� ����. در ا�� ����ری �� 
��ر���� ���� و ��ارض آن ����ر ��� ا��. وی ادا�� داد: 
����ری ��ر���� ��د ���� ����� در ��ا��� ا���د �� ��د 
�� ��د د��ر ا���ل و ا����اغ ����، ا�� ���ر��ن ���� 
������ ����� ������� و �� ������ی ��ی ���� دا��� 
����. ��ر���� ���� ���� ��� �� ����ری ����ش و ���� 
ا�� ��د ��ل �� �� آن ���� و از آن �� ا��ع ����. ا�� ����ری 
در ���� ا��اد از ���� ������ن �� د����، ���ر��ن ��� و 
ا��اد �� ����� ����اد�� ��ر���� ����، د���� و ���ر��ن، 
ا��اد ��ق �� ��ده ���� ����� از ٣۵، ا����ت ��درزادی در 

����� ادراری و ا��اد ���ف ����ه ����ر د��ه �� ��د.
���� ���ار 

ا�� ��� ���ت ���� دا����ه ���م ����� ���� 
��دآور ��: ا���س ��� و �����، �� ����، درد��ی 
������ ��ی ����� و در ��ا��  ����� و ا����ا�� و 
������� ��، �� ا������، ���� و ا����اغ، ��رش و ���ر��ن 
��� از ���� ���ارد���ه ��ر���� ���� ���� �����. ا�� 
����ری در��ن ��ارد و ���� ا��ا�� �� �� ��ان ا���م داد ا�� 
 ���� ��� �� ا�� �� از ر���ن �� ����� ����� ����ری(

��ز��� ا��) ������ی ��د.
������ی 

���� ���� ����� ��� ز����، در��ن �� ���� و ��ا��� 
���ر �� ����، ا���م ���� ١۵۰ د���� ورزش ��ی ��ازی و 
������ ��ی روزا�� ��ای ����ل ���ر��ن، �����ن و ��� 
���� وزن را از را���ر��ی ������ی از ��وز ��ر���� ���� 
دا���. وی ا��ود: ���ده روی ���� ��� روز در ���� �� ��ت 
٣۰ د����، ا����ده از ���ه و ������ت و ���ف ��ا��ی 
��زه، ��دداری از ���ف ��ا��ی ��ب، ��������ت و 
�� ا�� ���ان  ���ف روزا�� ��� دو�� �� ���� آب ���� (
در ��� ������ن �� ���� �� ����� ����� ��ن، ا��ا�� 
�� ����) �� ��ا�� در ا�� ز���� ��� ����ه ����. ���� ���� 
از ��� ����ر �� ���ان ��� د��� از راه ��ی ������ی از 
ا��� �� ��ر���� ���� ����ی ��د ��د و ���: ��دداری از 
���ف ��د��ا�� دارو��ی ���ا���و���ی از ���� ژ����،  
ک، ����و���، ا���و������ و ��� ��ا�� و ���ف  د�������
���ود ��� �� و��ه در ا��اد ����� از 40 ��ل و ������ن �� 
���ر��ن ��� و ����ت ����ی در ا�� ز���� ا���� ����� 

دارد.
�����

 ���� ���� �� ���ن ا���� ا���م ��� ��ی آز�������� 
���ر�� از  در ا��اد ���� �� ���ر��ن ��� و د���� و ر��� ��
ا���� و��ه ای ����ردار ا��، ����� ��د: ا��اد ���� �� 
د���� ���� ا�� �� �� ��ه ����ر ��وه �� ��ر�� ���ر��ن، 
�� �� ��� ارزان و ���� د���س ا��)  ��� آ����� ادرار (
 �� را ا���م د��� �� �� ��� �����ه ��و���� در ادرار 
���ن د���ه ا���ی ��د �� ��ر���� ���� ا��، ا��ا��ت 

در���� و ������ا�� ��رت ���د.

عمــود ىافقــى

  آ��د�� ��ا �� ���ان ��� از ��رگ ���� 
 ���  ���� ��ای   ����� �������ی 
������ ��ه ا��. ار���ط آ��د�� ��ا 
�� ����ری ��ی ���� �� و��ه در ��ل ��ی 
ا��� ��رد ���� ز��دی ��ار ����� ا��. 
د���  در  ��گ و���   ���  ���� ����
������ان   .�����  ���� ����ری ��ی 
����ری ��ی   ��  ����  �� ����را��  و 
���� ����� د���� و ���ر��ن ��� و �� 
ا��اد  از ����  ����ری ��ی ���� ����� 
آ��� ���� �� ��ده و ���� ��ا�� آ��� �����. 
����ران ���� از ������ ����� در ���ی ��ز 
در روز���� �� ��ای آ��ده ا�� ��دداری 
���� و ��ای ��و� از ���ل ������ ر��ی 
دا��� ����� �� در ز��ن ���� �� ��� 
� ����. ��دم  آ��د�� ��ا ���� ا�� ��ر
�� ��ر ��وری دار��  ���� دا��� ����� ا
��� زود و �� آ�� �� �� ���� آ����ه �� 
� ����. ���� در  ���� ا�� از ���� ��ر
و ����ه ��ی ���� ����ر ا���� دارد. 
�����ن �����ت ���� ��� ����ه ا�� 
ا���� ����ران دارای ��ر���� ���� �����ت 
����. ا����ده  ا��ازه ���ف  را ���� �� 
 ��� از ����� ����ه ��ی ��ا در ���ل 
�� ���. ���� در ���ل ����ر و �� ����ن 
ا����ده �� ���� �� ا�� آ��د�� �� آ��د�� 
��ا ا���� �� ��د. ا����ده از ������ در 
��ا�� آ��د�� ��ا �� ��� ���ان ����� 
��ر��   �� ���ز   ��  ���� ����ران   ����
دوره ای دار�� در ���ل ��د و آ��د�� ��ا 
����� �� ���� ��د ��ا��� ���� و ��ر�� 
���� �����د ���� ��و�� دا��� �����. 
���� �� ������ و آز���� از و���� ����ر 
 ���  ����� ���ظ  از   .��� �� ���ا  ا��ع 
���� ���ف  ����ران ���� ���� ���� 
��� را در ��� دا��� �����. آ��د�� ���� 
ا��ا�� ا����ب �� ��د ا����ب از ���ف 
��ا��ی ا����ب زا ا���� دارد از ���ف 
��آوری  ������ی  و  � ��ه  ��ا��ی ��
���� ���ف ��� و ������ ���   .����
����ان  ��� ا��. رژ�� ��ی ��� از آ��� ا
3 �� ��ا�� �� �� در  و ���د�� ���ی ا��� 
آ��د�� ��ا ��� ���. ���ه �� و ������ت 
و������  ��وی  ��ا��  ��اد  ر���ر��، 
���ی و �����ت و   ����� E C و و������ 
����� ���� �����. ا����ده از ��ی ��� 
�� ��اص ��ا������ دارد ���� ا��. 
���ف ��� در آ��د�� ��ا ����ر ����� 
ا�� ��� �� د��� دارا��دن ����� ��ای 
D و������  ا��   ���� ��وق   ����

�� ��د.  ا����   �����  �����  ����
����ان ����� ��� در ��� �� و��ر  آ��� ا

.���� �� ����

���� ���� 
  ��ق ���� ��� 

1- کنجدکوبیده- صبوروبردبار- باسکول 2- نوعى 
کشــمش- کشــورى در غرب آفریقا 3- بى اســاس و 
بى اصل- حساب کردن 4- به خشخاش مى گذارند!- آقاى 
اســپانیایى- داناوآگاه- گهواره 5- درنگ کردن- مکان 
بدون هوا- میل شــدید ناگهانى 6- گرداگرد خانه- ماه 
آخر سال- بیهوده و بى فایده 7- شهرى درترکیه- ضمیر 
سوم شــخص مفرد- لوله تنفسى 8- هواپیماى سریع- 
عجیب- بلندترین آبشــار جهان- دشــمن سرسخت 
9- چاره وعلاج- مقابل زیر- معادل فارســى آنارشیسم 
10- پرنده اى شکارى- پیدانشدنى- بى آن فطیر است 
11- صندلى راحتى- رنگ- بخشنده 12- جهت وطرف- 
گنده بینى- مشــک آب- یــار مشــهدى 13- معادل 
فارسى اندیکاتور- بدبخت 14- کلوچه نروژى- جهان 

15- دیواره تبلیغاتى- سر و صدا- عنکبوت سمى

1- هرزنامه- خانمى که به مکه رفته است- بیهوشى گذرا 2- آدم آهنى- آنچه از زمین بروید- 
بلندمرتبه 3- فیلمى از ست  گوردون- گونه اى گل زینتى است 4- خرابکاراینترنتى- پارچه- مایه 
حیات- مخمصه 5- غرض و مقصود- امر به نگریستن- آشیانه 6- فال نیک- گل همیشه بهار- بازیگر 
فیلم سلام بر فرشتگان 7- مرزبان- ماه گرفتگى- آوازى از دستگاه شور 8- واحد پول ژاپن- مظهر 
تندى- روزها- حرف انتخاب 9- از شهرهاى خوزستان- نوشیدنى- قسمتى از درخت 10- هواى 
 بارانى- رود پرآب اروپا- مشکین شهر ســابق 11- چرم خام- اندازه دست- هوش و حافظه 12- 
ســوگند- صفحه اینترنتى- صدمه و آســیب- تلف و بیهوده 13- پنیر ایتالیایى مخصوص انواع 
پاســتا- پیچ در پیچ 14- فکر و نظر- از صیفى جات- ظرف فلزى 15- تند و تیز- تمدنى در عصر 

آهن- بسیار شوخى کننده

︡ر﹢﹡ ر﹢ آ︗﹫﹏︫ 
از ���� و ���ف آ��� ��ی ��ر ����� ���� و �� ��ی آن آ��� ��ی ��م و ��� داده ���ه را �� ���ار �� ا����ده ����.  آ��� را از ��ا�� 

����� ���� ���� و �� ر��، ��� و ��ز�� آن ���� ����. 

︀ص  ︣ای ا﹁︣اد︠   ︋﹩︑︀﹊﹡
ا��اد د����� �� ��ی ��ت، ���� و ا���� �� ��� ����� دار��، از ������� ����� ��دو، ���ق، ���� و ��دام ز���� ا����ده ����. ا��اد 

���� �� ���ر��ن ��� ���� از آ��� ��ی ���� ����� ��ده و آ��� ��م را ������� ����.

︠﹢اص ﹨﹠︡وا﹡﹥ و ا﹡︀ر 
���وا�� �� د��� و��د ��ده ای �� ��م ������، �� ���ان �� آ��� ا����ان ��ی در ������ی از ����ری ��ی ������ ���� ا��. ا��ر ���� 
��� از آ��� ا����ان  ا��. ا��ر ��ای ���� ��� و ��وق، ������ی از ���� ����ن ��، ���� ��، ���ی زودرس و آ��ا��� ���� ا��.

﹉︪ ﹝﹫﹢ه ﹨︀ی︠ 
B ه ��ی ��� ����� ����، ���� زردآ�� و ���� از د��� ��را�� ��ی را�� �� ���ا �����. ا�� ���ه �� ��� از و������ ��ی ��وه���
و A و ا��ح ����� ����� �����، آ��، ������ و ������ �����. �� �� ا���ن از ���ه ��ی ��زه �� ��ی ���ه ��ی ��� ا����ده ����.

﹊﹑ت   ︫﹫︣﹠﹩ و︫ 
������ ��، ������ و ���ت ��ی �� ���ا ����ر از ا��ژی و ���� �����. ���� ا�� ���ان ���ف ا�� ��را�� �� �� ��ا�� ����. از 

���ف ������ ��ی ��رگ و ���� ای ����� ���� و در ��رت �����، ������ ��ی ��� و ���� را ا����ب ����.

︀﹨ ﹤﹫︮﹢︑
 1- �� د��� ���ف ����ت �����، ��م ���� ��� ����.

 2- از ��ا��ی ��ب، ��خ ��ه و ����� ����� ��ده و ���اه ��م، ���ی و ���د ���ف ����.
 3- ����ری در �� ���ا �� ��ا�� ��وه �� ��ء�����، �� د��� ا��ژی ا���� ���� �� ا���� وزن و ���� ��د. 

�� ���ا، �� ���ان ��� از آ��� ��ی ��� ا��ا��، ����� ا�� ��ای د�ر��� ��ی ����اد��؛ 
ا�� �� �� ��را�� ��ی ر���ر�� و ����ع ���اه ا��؛ ��ای ���ه ���ی از ��اص ا�� ��را�� �� 
و ������ی از ا���� ��ن و �����ی ��ی ����، ر���� ���ت ����� ای ����ی ا��. آ��� از 
��� ���� ��را�� ��ی �� ���ا �� ���ر �� �ود. ���� ���� ����د در آ��� از ��ع ���� 
و ���ا���ع ا��، ا�� ����ی ����� دارد. �����ا�� ��ای ������ی از ا���� ��ن، ���ف آ��� 

���� در �� ا���ال ����.

��ل ����
۲۰۰۰���ره   ۲۰۰۰���ره   ۲۰۰۰

 �������
۱۴۰۳.۰۹.۲۹

۱۹/    ۱۹/    ۱۹   د�����   ۱۴۴۶ ���دی ا�����    ۱۴۴۶ ���دی ا�����    ۱۴۴۶ ۱۷

﹜﹛︀  ︨﹤︢ ︽︑
﹟︣︑ ﹩﹡﹐﹢︵ در

︀ل  ︨︉ ︫


