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ا���اب ��� ��ر�����ن را ا��ا�� �� د���� �����ی ��� در ��د��ن
 ��ق ���� ��� و ا���ب ��د��ن ���: ��ود ��� 
� �����. ا�� ����ری  �� �� در�� از ��د��ن ���� �� ��
از �������، ����ری ��ی ��� و ا���ب ��د��ن ا��. ر�� 
��و�� ��و، �����ر��د: ��ا��س آ��ر �� د�� آ��ه ���� 
 � ������ن، ��ود ��� �� �� در�� از ��د��ن ���� �� ��
� ��� ����ر �����  �����. وی ادا�� داد: �� ��ر ��� ��
�، �� در��ن  ������ دارد. در �� ��م ��ارد �� ژ���� و ا
دارو�� �����، ���� ����ب ��� د�� �� ا����� �� آ��� 

 � � ���وم �� در��ن» ���� �� ��د. ����� ��و ��� ��»
��د: �� ���ه ����� از روش ��ی ������ ���� �������داری 
ا������، ��ار ��� و������ (LTM) و ��� ��ی ژ���� 
�� ��ان روش در���� ����� را �� ����ر ������د ��د. 
�������ن  ������ن، ��ا وی ا�����د: ا����ده از ������ا
ا�����ا����و ا��������ا��، روش ��ی ����� ��ا��، 
رژ�� ��ی ����� ���ژ���  و... ا������ ا��ا�� ������ 

� ���وم ��ه ا��. ��ارد ��

 �� ������ ���� ���ن �� د�� �� ا���اب 
����ری  او���  ���ارد���ه   ����  �� �� ��ا�� 
��ر�����ن ����. ��وه �� ا��، �����ن در������، 
���� ��ص ��ر�����ن �� ���ان ���� ���ارد���ه 
ا�� ا���ل در ا��اد ���� �� ا���اب ا��. د��� «��ان 
»، ���� ار�� ���: «�� درک ا�� ����� ��  ��زو آوارز
ا���اب �� ��� ����� ا���ء �� ����ری ��ر�����ن در 
�� ���ی ۵۰ ��ل ����� ا��، ا���وار�� �� ���ا��� 

ا�� ����ری را زود�� ����� د��� و �� ����ران ��� 
���� �� در��ن ��رد ���ز ��د را در���� ����.» ا�� 
 �� ����ری �� د��� ��گ ���ل ��ی ���� در ��� 
دو����� ����� �� ����، �� ��ده ������� �� ��ای 
� �� د��. ��ای ������  ����ل ����� ��� ا��، ر
����، �����ن ��ا�� ���� ۱۱۰۰۰۰ ��� را ����� و 
����� ��د��. �����ن در������ �� ��� ��ر�����ن در 

ا��اد ���� �� ا���اب دو ��ا�� ا��ا�� �� ����.

��دل ������ �� ������؟
 ��دل ��� از ��ا��ی ����ب در د����� و ������� 
آن �� روز رو �� ا��ا�� ا��، �� ��ری �� ��� ��ارش ا���� 
����� ��دل ��ری، در ��ل ۲۰۲۲ ���دی ��� از ۱۲۱ �����رد 
و��ه ��دل ��رده ��ه �� ��ود ۱۷ در�� ����� از ��ل ۲۰۱۸
���دی ��ده ا��. ا�� ���ار ��ا�� �� ��ای ����� ۲ ��ل ��دم 
ا��ان ا��! ��دل ��وه �� ا���� �� ������ �� و��ه ��ا�� 
���� ����ب �� ��د، ������ ����� ��ن آن �� ا��اع ��اد 
� و... ���� ��ه  �� ��� ،� ��ا�� ��� ������ت، ����، ��
��رو�� �� ���ان �� ���� ا��اع ��ا�� �� �� ���  ��� ���� و ��
��ا ����� در ��� ���ف ��دم ���ر��ی ����� ����� 
��د. ا�� ����� �� د��� و���� ���� ��� ����، ���ی، ���� 
و �����ه ��دن ��دل ا�� و ���� ��ه در دل ��دم ا��ان �� 
�� ��ز ���. ��� �� ��ای ���� د���ی �� وارد ����� ���ر��ن 
�� ��د ��س از ���� ��دن �� ���دن آن �� �� د���� ای 
��ای ��دم ����� ��ه ا�� �� در ا�� ��ارش ��� دار�� �� 
��ا�� و ���ات آن ���داز��. ��ون ��ده ����ار��ه ���� ��دم 
���ر �� ���� ��ده ��ا�� �� در ����ل ����اری ��� ��د، 
������ری ����� دارد و �� ��� ��د �� ز��ن آ��ده ��زی �� 
ا��، ���� ��اد ����ار��ه دا��� ���� ا�� ��دل ا����ر ����. 
���� ا�� ��ا��� ��دل �� د��� د��ی ��� ��� و ���� ���ی 
۳ ��� آ��������� ���� �� دارد �� ��ا�� ��ای ��ت  ����� 
و ��ون ��� ��ده ����ار��ه ای ���� �����. ا�� ����ل �� 
���� از ����� آرد ���س دار ���م و آب ����� ��ه ���� ���ی 
����ن ����د در  � ��دن ���م ا ���� دارد �� �� د��� ��ر
���� و �����ر ۳ ��� آ�������� آن، ����ل �����ی را از 
��اد ����ار��ه �� ���ز �� ��� �� ���ان �� ���� آ��د��، ��اد 
ا��ود�� و ��� دار��ه ������. ا�� ��اورده ���� از �����ت 
���ورزی ��ون ��� ا��ود�� ������ ����� �� ��د. ��دل ��ی 
����� ��ه در ا��ان ���� ���� دو ��� ��� ��دل و ����� 
�����. ��� ��دل �� ���ن ر��� ��ی ��دل، ����ی از ��� 
آرد �����ار ���م ا�� در�� ����� ��ن، �� �� ��ا��� ��� 
ر���� ��د را در د��ی ��� از د�� داده و در ���� ���ی ��ی 
����ص ��ار �� ���د، را�� ��ای ورود ر���� و ا���د ا��د�� 
��ارد. ���� ���� ����� �� در ���ر ا�� ر��� �� ��رت ���ا 
و��د دارد ������ از ������ت ���، ادو�� ��ت، ���ره ��ی 
� �� ���� و ��� ��� ا�� �� ���� �� ��� ����� �� ���؛  ��
������ در ���� ��ی ����� ��� ���� از ���� �� ��ر ��ده 
�� ��د �� ا�� ��� از ���� ��ا�� ز��دی ��ای ����د �����د 
 (B) ������ارش ��ن، ����� ��و���� ��ا و ����� و�� �����
�� ��� از ���� ا��ادی ����� �� ��� دار��  �� ���اه دارد. ا
�� ��ردن ��ا ��������� ��ن ��د را ��� �����، ��دل �� ��ا�� 
��� از ا����ب ��ی ��� ����. �� ��ای ���� و ��ری �� 
���� ا��ا�� ��ا���� ��ن در ����� ��ا �� ا��ژی ��ه و در 
����� �� ��ا�� �� ا��ا�� ��������� ��ن ��� ���؛ ���� 
����� ��دل را �� �� ا����ب ��اب ��ای ورز���ران ����� 
�� ���. �������رات ����د در ر��� ��ی ��دل ���� از ��� 
�������رات �����ه ا�� �� ارزش ����ر ����� ��ای ���� 
��ن دارد. ����ف �������رات ��ی ��ده، �������رات ��ی 
�����ه ��ا��� ��ب ����� ��ی دار�� و �� ��ا��� ��ای ��ت 
����� ��ی ا��ژی ��رد ���ز ��ن را ����� ����. �� ���� ا��ژی 
�� ��ی ا�� ��ا �� ���� ������� آن در  ��ای روز ��� از و��
آ���ی ���� ��ه دا��� �������رات ا��. ا�� �������رات 
�� در ����ت ا���ا�� روز در���� ��د ا��ژی �زم ��ای روز ���  ا
را ����� ��ا�� ��د. ���� ����� ��ل ���� �� ��دل را �� 
��ا�� ��ای ���م و��ه ��، ��� ������، ����� ��ده ا��. 
��دل ���ار ���� ����� از ���� را در ��د �� داده و ���� 
����� �� ����د �����د ����� ��ار�� ��� �� ���. ����� 
و��د ا�� ���� ��� ��� �� ����ل ������ ����� ����� و ر�� 
����ری ��ی ��ار�� د��� ����� ������ ���ه ا�� و ��� 
از ��وز ���� ����ت ���ه ����� ��زش ���ه و ��� ��ی 
���� ������ی ���. در ����� ��دل ���وت ���ا�� �� ���� 
��رو�� ��ارد و �� ��ا��� آن را  �����ت آرد ���م ��� ��ن �� ��
��اورده ای ����وت و ���� از آرد ���م در ��� ������. ������ر 
�� �� از ���� ������ت،  �� �� دا��� ���� ���� ���� ��را
���� و ���� را ��� �� ���دل ���ف ��د و ز��ده روی در �� ��ام از 
آن �� �� ��ا�� ���� �� ا���د آ��� �� ����� ��ن ��د. �� �� 
���ل آ��ده ����ا��� ��دل را �� ��� ��ا�� ��د ا���� ���� و 

از ا�� ��ای ���� �����ه ��ت �����.

  ���ه ���� ا��اد �� ���ک ا��
 �����ن ا���ر ��د�� �����ن ���ه ���� ا�� ��� 
 .���  ���� را  ����� ��ت   �����  ��  ����� ��گ و��� 
ا�� ����� �� ����� و ����� ��ت ز��ن ����� روزا�� 
���� ������ن و ���ان ���ف ���ه ������ ��. �����ن 
ا�� ���� ������ن را �� ا��س ��دات �����، ���� از ���ر 
����، ���ر �� ۶ ����، ۶ �� ��� ���� �� ��� از ��� 
���� در روز و ��دات ���ف ���ه ���� �� ��� ���ف در 
��� ���ه ��ر�� و ا��ادی �� ���ه ���ف ��� ��د�� ��وه ���ی 
��د��. ����� ���ن داد ���� �������� �� ��� از ��� 
���� در روز �� ������، ۴۶ در�� ����� �� ��� ��گ 
���� از ��� ��� و ۷۹ در�� ��� ��گ ���� از ����ری ��ی 
���� و��و�� ��ا�� ��د��. ا��ادی �� روزا�� ��� از ۶ ���� 
��ون �����ن ���ه �� ������، ۱.۶ ��ا�� ����� در ���ض ��� 
��گ و��� ���� از �� ���� �����. در �����، ���ف ������ن 
���ه در ������ �� ا��ادی �� ���ه ��� �����، ۳۳ در�� 
���� در ���ض ��� ��گ و��� ��� و ۵۴ در�� ���� در ��� 
��گ و��� ���� از ����ری ��ی ���� و��و�� ��ار دار��. ا�� 
����� �������� را �� ���� آن ���ه، ا��ات ������� �� 
ر���ر �� ���ک دارد را ��ر�� ���ده ا��، �� ا�� ��ل، �����ن 
�� ا�� ����� ر����� ا��ادی �� ������� ���ان ���ه را ���ف 
�� ���� در ������ �� ا��ادی �� ���ه ���ف ��� ����، ��� 
��گ و��� ���� از ��� ��� و ����ری ��ی ���� و��و�� را 
���� �� د���. �� ا��س دا��، ا�� او��� ����� ��ای 
��ر�� ار���ط ����ک ز��ن ����� روزا�� و ���ف ���ه �� 
���م ��� و ��گ و��� ���� از ����ری ��ی ���� و��و�� ا��.

��ــ�د یا��ــ�

 از ��� ���ان ا��ژی و ��ق ������ 
���و�� ��� ���� ��� و ���� آ��� و��د 
��ارد. در روش ��� ���� �� ��رت ���، 
آب در ���� ���� ����ه و آر���� آن ��ر� 
��� ��د. ا�� در ��� ���� �� ��رت آ���، 
� �� ��د.  ���اری از آر���� آن ��ر
�����ا�� از ��� ���ا���، ���� آ��� ���� �� 
از ���� ��� ا��. ���� ��� ���ی �� ا�� 
ا�� از ��� ���ا���، ���� آ��� ���� �� 
ا��. ���� �� د���ل روش ���� ����� �� 
��� ��� و������ ��ی ��وه  B، ���ان 
آر���� ���� ��� �� ��ا�� ���� ����. 
در ��ل ���� ������ روش ���� �� ��ای 
���� ������د ��ه ا�� ا�� �� �� ازای �� 
������ ���� ��م، ���ر ������ آب در ������ 
ر���� ��د. ��� از �� ��ش آ��ن آب، ���� 
از ��� ������ه ��ه، در ������ ر���� 
��ه و �� ��ت ��� د���� �����. ��� 
���� آ���� ��د و آب آن دور ر���� ��د. 
دو��ره ���� دا�� ������ ر���� ��ه و ا�� 
��ر، �� ازای �� ������ ���� دو ������ آب �� 
������ ا���� ��د و ���� �� ��ارت �� دم 
����ه ��د. در روش آ��� ��دن ������ 
���ار ز��دی از و������ ��ی ��وه  Bاز ��� 
 ، �� رود. در روش ��� ��دن ������ ���
آر���� ���� ��ر� ��� ��د. ���� روش 
��� ������دی ا�� ا�� �� ��� ��� 
و������ ��ی ����ل در آب ����، ۷۰ در�� 
آر���� از ���� ��ر� �� ��د. ا�� روش 
�� و��ه ��ای ��زادان و ��د��ن �� ����� در 
���ض ���ات ���� از آ��د�� �� آر���� 

��ار دار��؛ ����� �� ��د.

 ز���ن ���� ا�� ���� ��ر���� در 
���رزه �� ���� ����. �����ن ��ای ��ش ��ی 
 ����� �� ��ق د�����، ا������ ا��� ��را
��د�� و ����� ���� ا���� ��د. در ��ض �� 
����، ا�� ��ش �� ���ان وزن ���� ����� 
از د�� داد�� و در ������ �� ��وه ����ل، 
��ش ��ی ��ق �� ا��� ا������ در���� 
 .������� ����د  را   �����  ����� ���د��، 
�����ن در������ �� ا������ ا��� �������ی 
د���ی ��� دارد؛ ���ف ��ا را ���� �� د�� 
و ���� ���� وزن ����� �� ��د. ا����ت 
��� ز���� و ا��ا��ت ���ا�� ����� 
 ،����  ���� ا��ا��   �� ���ودی   �����
��� از ��� ���� ��ا�� ��� د���� ��� ۲
دا��� ا��. ������ن ا���ا������ در رژ�� 
��ا�� �� ��ا�� �� ����� ��زی ��ای ����� 

������ا�� ����. 

 ����ا ر����
 د���ای ���م �����

� �� ����ر در��ن ��� و���� از ����ری ��  ��اص ���� �����
و ������ ������ی از ����ری ��ی ����� �� ا���ت ر���ه ا��. 

� از د��� ���� ��ی ���� و ����ر از ��و���� ا��  ����� ����
� ���� و ���� ��  �� ���� �� ���� ��و ا��. ��� ���� �����
���� ���� ا��. ا�� �� د��� ����ی و ���ات ����ی �� ���� �� 

���� ��و و ���� ������ دارد، ����ر ���� �� ا��.  ارزش ��ا��: 
����ر از ��و����، و������  B6 ،  و������  B12، آ��، ������، �����م، 

روی، ����، ������، ر�����و�� و...

��اص
���� ا����

���� �����غ

��م و��د ���� �� ���ان ��� در ا�� ����،  آن را �� �� ����� �� ���� ��ای ����را�� �� �� �����ب د��ر �����، ����� �� ���. 
���ف ا�� ���� �� ���ص ��ای ا��ادی �� دارای �����ب ����� ��� ���� ����� �� و��د ��� آ�رد.

� �� ��ا�� �� ���ان �� را���ر در���� �� ����ر ر�� �����ی ���� ����ن درد ������ ��رد ا����ده ��ار ����د.  ����� ����
� ��� �� ���ان �� ���� ��� ���� درد ��� ��� ����� �� ��د. ا����ده از ا�� ���� ��ای ا��ادی �� ���  ا���زه از �و�� �����

����د �����د ���و��� را دار��، ���� ا��.

��� �� در��ن �����ب

در��ن ������

 � �� ����� �� ����ر از ا��� ۳ �����،  �� ا����ب ���� ��� �� �� ����ر ����� ����� ا���� ��ن ��د ���� �� ��اغ �����
�� ��ا��� �� ����� ���� از ا��� ۳ د����� دا��� �����. ا�� ���� ���د�� ���دی از ا��� ۶ را در ��د ��ی داده ا��. 

� ����ف ���� �����ت دارای ������ ���ان ���� ا��. ا�� ا�� ���� �� ��د �� ���  ����� ��ای  �� ��� ����
� را �� ���ان ��  ����ن ��ی ��� ��� �� و��د �����. ������ از �����ی ���� ���� ر�� �� ���� ���� ا�� ���� �����

او���� ا���� در ��� دا��� �����. 

����ر از ا��� ۳

����د ���� ���

- ����ِ� درو�    ۱- ����ن �����- ���دل ��ر�� وار��
ک اد����� ۳- ����  ۲- ���د����� ا��ان- ��������� ژا
 - ���� ��ر����- ��وژ���ر ۴- ����ری- د��ان ������ار
و���� ��ف رو��- از ��وف ������ ۵- ��� و����ن- 
��ا����ی   -۶ ��در��رگ  د���-  ���� ��ردن 
- وا������� ۷- ������  ��  ���ه- ��م ���� �����
ا�����- ����ن �����- ��� ��اج ۸- �� د���آوردن- 
����� دادن- ��� ر��ن- ����ر����ه ۹- �������- 
�� ��� و�� �����-   -۱۰ ���اه ����ه  ر�� وز���- 
آزاد-   - ک ���ر ۱۱- ��را ����و��رف- �� �� و����� 
��ز ���� �� �� و���� ا�����ن ��ا��� �� ��د ۱۲- 
درآ���ن  ���ی  ا��از������ن-   -���� ���� و���- 
۱۳- ���دل ��ر�� رزو��- ���� ����ت ��ن ۱۴- ا�� 
���� ����� �� ���ان ���ر��� ���� ���ن د�� ����� 
ا��- زاد��ه ا������ ۱۵- ���� ای از در��- ��ر�����ن- 

���د

  ۱- ��� ��- ����� و�����- ��� ودا�� ۲- ������ ����آ- ��وری و��ر��- ��ه ���ل 
- ارث ۴- از ����ران ز������- ��� از ���ت �� ����  ۳- ��� از ���� ��ی ا��� د����ه ����ر
 ���� - ��ده- از ����� ��ی ���  ��ر��- ��� ��د��ن ���� آ���ب ۵- دروازه ��ن- ���� وآ��ز
��� �� آ���ب ۶- ��زآ��� �� ��- ز���ب- ���ه ۷- ��ک ز��- ��� ���ره �����- ������ ����� 
- ا���دوز��د��- ��ف ��ا ۹- ���� ای �� ����� از �� و ا��وه ����- ���-  ۸- ��� ����- د���
��وب ����ه ۱۰- رو��- ���� ا���ن ا����ر��اق- ����� ��ز ۱۱- ا���ا��ر د��ا�� روم �����ن- ����� و 
 -!�� ک ا���ر و ����� آن را �� ���ی آن ���ا����� ۱۲- ����� �� ����- ��ز�� ������- ��ب ���� �� ��
����� آ��ن- ��ر��اج! ۱۳- ����� از ����ون ���ا��- ��� از ���� ��ی د����ه �� ��ه ۱۴- ورودی �� 

����- ������ن ��- دا�� ���ازی ۱۵- ��ا�� وا����س- آش ��س- ����� از ��ش


