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 ������ ����ی،  ر��ی  ���� ا...   
اداره ا��ر ��آورده ��ی ��ا�� و آ������� ���: 
 �����  ��  ����  ����  ���� ����م  ���ف ������ن 
��ن ���ن ��� ���� و ��ر�� ا���� ���� و��ه 
دا��� �����؛ ز��ا ا�� ا����ت، ا�����ن �� د�� 
��ه   ����� ���ا���  ���رت   ��� ����ل   ��
����� ���� دارای ����  ��� ��د: ���� �� ا��. وی ��
����ا��، ر�� ����� و ��ی ����� ���� و از 

��اد او��� ����� ���� ��ه ����. ������، ���ان 
���� و ��� ����دل در ���� از د��� ����� ��ی 
����� ���ی ا�� ����ل ا��. ر��ی ����ی، �� 
���رت ��ی دوره ای و ��زده ��ز��ن ��ا و دارو ا��ره 
��د و ا��ود: ��ر�����ن ��ز��ن �� ��رت ���� از 
��ر�����ت ����� ���� ��زد�� و �����ت را ��ای 
آز���� ��ی ����ل ����� �� آز������ه ��ی ���� 

ار��ل �� ����.

  �� ����� ��� و ��وق، �� ���ن ا���� درد 
���� ���� ��� ���� ���� ���� ���� ا��، ���: 
�� دردی در ����� ���� ���� ���ن د���ه ���� 
���� ���� ا�� �� ��ا�� ز�� ��� ���� ��د. ����� 
��ا���ری ا���ر دا��: درد��ی ���� از ���� ���� 
����� ����م ������ ���� ����� راه ر��� �� ���ر��� 
� �� د��� و ���� ا�� �� ��، ���� ��،  از ��� ر
د�� �� �� ��ا�� ��� ا����ر ���ا ���؛ ������ 

درد ���اه �� ����� ��د از ����� ��ی ��ی ����ب 
�� ��د و ���ز �� ��ر�� ��ری دارد. وی ادا�� داد: ����� 
از رژ�� ��ی ��ا�� ������، ��م ���ف ������� ��ی 
����ی  ��زدا و ��� ������ ���� روزا�� از ��ا�� 
������ی از ���� ���� و از ��ی د��� ����د ������ 
����، رژ�� ��ا�� ������� و ���ر��ی روا�� و ����� 
از ���� ��� ���� ��ا�� ��� در ��وز ���� ���� 

 .�����

ناراحتى قلبى به مغز مردان آسیب مى زند
 ����� �� ������ ���� ���ن �� د�� ��دا�� 
�� ��ا�� ��� ���� دار��، ���� �� از ز���� �� ���ات 
���� ������ دار��، ���� �����ن در ���ض ��� 
�� ا�� ��دان در  ��ارش داد��  ��ار �� ���د. �����ن 
اوا�� د�� ۵۰ ز���� ��د �� زوال ��� ��ا�� �� ����، 
در ���� �� ز��ن از اوا�� د�� ۶۰ �� ��� ����� ����� 
ا���ء �� ����ت ���ی �����. «�� اد���ن»، ا���د 
���م ا���ب در ا�����ل ���� ���ن و ���� ار��، ���ن 
دا��: «ا�� ����� ���ن �� د�� �� ���� ���ات ���� 
��و�� �� ��ف در���� ��� در ������ی از ����ری 
آ��ا��� ا�� و ���ن �� د�� �� ���� �� د�� زود�� در 
��دان ���� �� ز��ن �� ا�� ����� ��دا��� ��د.» �� 
���� �����ن، ��ا�� ��� ����ری ���� ����� د���� 
��� ۲، ����، ���ر��ن ��� و ا�����ل د�����ت ��� 
�� ��� ����� زوال ��� ����� ��ده ا��. �� ا�� ��ل، 
�����ن �������ن ��د�� �� ���� ���ده ا�� �� 
ز���� ا�� ��ا�� ���� ��� ��و� �� �������اری �� 
���� ��� �� ���� و آ�� ���و�� ��� ��دان و ز��ن و��د 
. ��ای ا�� ������، �����ن داده ��ی ��د��  دارد �� ���
��������، ����� و �����  را در  ۳۴۵۰۰ ���� ����ه   ��
��د��. ا��� ��ی �������داری �� رد���� �����ات در 
��� ���� ������ن در ��ل ز��ن ��� ��د و �����ن 
��� ����ری ���� آ��� را �� ا����ده از داده ��ی ���� 
��� ��ه آ��� ������ ��د��. ����� ���ن داد �� ��ا�� 
��� ����، ���� و ���� ���ی ���� ��� ���� ���� 
��ر��� ��� ��� در �� ����� د�� ��ای ��دان و 
ز��ن ��ه ا��. �� ا�� ��ل، ��دان ��� ۵۵ �� ۷۴ ��ل 
��� ���� آ��� را ���� �� ا�� ا��ات ���ب دا����، 
در ���� �� ز��ن ��� ۶۵ �� ۷۴ ��ل ��� ���� ������ 
، �� ا��اد دارای ژن  را دا����. ا�� ��� ��ای ���� ���
APOE۴ ����� �� ��، ر� �� د��، �� ا����ل ا���ی ��د �� 
����ری آ��ا��� را ا��ا�� �� د��. �� ���� �����ن، ��ا�� 
���ی �� ����� در ���ض ���ات ���� ��� ��ار دار��، 
��ب ��ی ����رال �����. ا�� ��ا�� در ����� و ��دازش 
���ا��، ������ و ا�����ت ��� دار�� و در اوا�� ا���ء 
�� زوال ��� ��� ����� ��ار �� �����. �� ��ر ���، ا�� 
����� ���ن �� د�� �� ������ �� ���ات ���� ��� 
�� ����ل ���ر��ن، ���� �����ول و �����ن، ورزش و 
��ک ����ر �� ��ا�� �� ��� ���� ��� ا��اد ��� ���. 
��وه �� ا��، �����ن �������ن ��د�� �� ��دان ����� 

از ز��ن در ��� �����. 

نکتــــه
 کاهش سکته مغزى با انگور

 ا���ر، ���ه ای �� �� «ا����ا» ���وف ا�� �� ��ف 
���� �� و �����ی ����� ��ه ����د در ��ا��ی 
��آوری ��ه ��� �� ��� و �� ���ف ���� آن �� ��ان 
آ��ر ���� رژ�� ��ا�� ������ را �� ��ی ���ان ��د. 
ا���ر  ���ه  ��ردن  داده ا��  ���ن   ���� ������ت 
�� ��ا�� ۴ �� ۵ ��ل �� ��� ا���ن ا���� ���. ا�� ���ه  
���ی ��ی روده ��� �� ���� و  �������� دارد �� �� ��
��� �����ول را ���� �� د���. ������، ����ر 
����ان  ا�� �� ا����ب را ���� �� د��� و در  از آ��� ا
����� ا����ل ا��� �� ����ری ��ی ���� و ����ن را �� 
�� ���. �� ����� ����� در دا����ه و���ن ������� 
در ا���ت ����ه �� ���� ا�� ������ت �� ��ب ا���� 
����� «��� ���ن ���ی ����� �� �� ��ر��»، ���ی 
���ن �� دا��� ��  ، ا ���� ���� �� د��. �� ���رت د���
�� ���� ��ص ����� ا���ر �� ��ا�� آ��ری  ���ف ��را
��ا�� از ����� ا��ژی �� ��اد ���ی دا��� ���� و ���� 
ا�� در �����ات ژ����� و ��ا�����ی �����ژ��� ��ن 
�� ��� دا��� ���� و در ����� �� ����� و ��ل ��� 
����� ���ارد. او ����� �� د�� �� ����� ا���ر �� ��ا�� 
�� ��� از ۶۰۰ ������  ���ن ژن �� را ����� د��. وی 
 « ا���م داده ا�� ����� ��ردن ا���ر را «وا��� ������
����� �� ���. او �� ����: �� و��ه در آز���� ���� 
�� �� آن ��، ��ش �� �� رژ�� ��ا�� ����ب را ���اه 
، ���دل �� ���� ا���ر در روز  �� ���� ��در ا���ر
د���ل �� ��د��، ����� ���ن د���ه ���� ���� ��� 
و ا��ا�� ��ل ��� آن �� ���� �� ���������ن ��د. 
ا�� ����� ا��ره ��د: �����ی �� در ا�� ������ روی 
��ش �� �����ه ��، ���دل ا���� ��ن ���ر �� ��� 
��ل �� ��ل ��� ا���ن ا��. ������ن در������ 
ا���ر �����د ��رون �� �� ���ل ��ی ���� را ����� 
�� ��� �� ا�� ���� ا�� از ��وز آ��ا��� ������ی ���. 
�����ات  ��ا���� ��ی ������  و  ر���ر  در   ������
رژ��  �� در ��ش ��ی ���  ��د��  ����� �����ه 
� ��اده ��د.  ، ر ��ا�� ����ب ا�� ��ون ���ف ا���ر
�� ������ د��� �� ���ن داد �� ا���ر �� ���� ��ا�� 
����دی ��ای ����� دارد ���� �� ��ا�� ���� و��ز 
را �� ��� ���د و �� ��زا��ن ����ی �� ��� ���. ا�� 
����� ا���ر ��ای ������ �� ����ری ���� ����� آ��ا��� 
�� ����� ���� از ���ف ز��د  �����ب ���ا����  و 
��� ��د�� ا��، ا���� و��ه ای دارد و ���ن �� د�� 
ا���ر ���� ا�� �� ��ی از ��وز آن �� ������ی ���. �� 
��� ��ی ���� ��ن �� رژ�� ��ا��  ���� ������ن، وا
����ب �� ��ا��� ا���ر ���� و ��ل ��� �� ا��ا�� 
����. ا�� ����� ������� ا���ر را در ���ا�� �� �� رژ�� 
��ا�� ����ب، در ����� ���ن ژن، ������ی از آ��� 
����ا���، ����� �� ا��ا�� ����� ���� ��، در��ن ���  ا
��ب ���ا���� و ا��ا�� ��ل ��� ���ن �� د��. آ��� �� 
ا��ره �� ا��ا�� ���ا�� ��ی ����� در ��رد ����ری ��ی 
���ی ���� از رژ�� ��ا�� �������، �� ������ن ا���ر 
��� �� ����. ���� ������ت ����  در رژ�� ��ا�� ��
�� ���ن داده ا�� �� ا���ر �� ��ا�� ��� ���� ���� �� 

���� ���ی را ���� د��.

عمــود ىافقــى

 ��ر���� ���� �� ���روم ������ 
�����ه ا�� �� در ����� ا���ل ��ون ده 
���� �� ����ن ���ه ��ی ��� و ��و� 
��ن از ��� ا���د �� ��د. ��ر���� ���� 
�� ��ر ��� �� ا��ا�� �� ����� ��ا�� 
��. ��� ������ن ��ر���� ���� را ز��ن 
 ���� ا����  �� د���  �� د���.   �����
���ه ز��ن ����� ا��، ا��وزه �� ���� 
�� و��دآ��ن ��ر���� ���� در ز��ن ��� 
����� ا�� ���ز در ��دان ��ر���� ���� 
����� ا�� �� د��� ا���� ���� ����، 
ا����ده از ����ر در ��دان رواج �����ی 
دارد. د��� د��� �����: ����� ���� �� 
���� �� ����� در ���� ��� �� ��د، 
����ری ��ی در��� ای ���، ��� ���، 
����ری ��ی ��درزادی ���، ا����ده از 
، ���� و ا���� وزن ز��د و ا���  ����ر
����� در ����م ��اب در ��ر���� ���� 
������، �� ��� د��ن ����� �� ���� �� 
���ر��ی  ����� ��ا��� ��د. ا���� ��
ژ����� و ار�� ��دن ��ر���� ���� در ژن 
��د و ا����ده �� ��د و ز��د ���� دارو�� 
ا�� از ژ����، ��ا��، ������� ا��� و 
دارو��ی ���� در���� ��� ���� ��وز 
��ر���� ���� در ا��اد ��ا�� ��د. �� ��ر 
����رد����ا��  ��� �� �� ����� آز���� ا
����� �� ���� �� ����ر د��ر ��ر���� 
���� ��ه ا��. ��ا��� ��� ����ژ ��� ��د 
��ب ا�� و�� د��ر ��ر���� ���� ا��. 
از ��� ���� ����� ��ی ��ر���� ���� ���� 
 ����  ���� ��� رو��ه   ���� ���  ��
������ ��ی  در   ���  ������ ����ری 
��ده ��� ��د د��ر ��� ���� و ��� 
��� ���� ��ا�� ��. دو��� ���� 
از ���� ا�� ����ری ���� ��� در ���� 
��ا���ه ا�� ���� ��د ���� ��ا���ن 
ا��  ����ر  و  ��ه   ���  ���� د��ر 
����� ���ا��، ��رد ���ی ا�� ا�� �� 
ز���� �� ��د ������� �� ��� د��ر ��� 
��� ��ه و ���� ا�� در �� د���� 
10 ���� دا��� ��� ���� آ���� ��د 
و در ����� آ�� ���� ��د ��� �� ��د 
�� ��ری �� ��د ��د ����� ��� ��ن 
���� ��ا�� ��. از د��� ����� ��ی ا�� 
����ری ���� ��ی �����، ا��ا�� وزن، 
ا��ا�� ���� در دور���، ���ی زودرس، 
��� و ����� در ������ ��ی روزا��، 
در ��ا�� ������� ��ر���� ���� ا��اد �� 
���� وزن ���� ��ا�� ��ه و �� ���� 
��ا��� �� ����، ادرار ����� و �� ��ا�� 
در ��ل روز ���� از ���� ��ر���� ���� 

در ا��اد ا��.

  ���ر ���ی 
 ����� �����ی ��ی ����

  1- حادثه- پیشــگاه ســاختمان- حماسى 2- 
معشوقى ومحبوبى- اتاق  پذیرایى- زودباور و ساده لوح 
3- موجودخیالى ترسناك- بدمنظرى- ستون خیمه 4- 
باوقاروسنگین- نوعى بارش- پرشدن 5- عدد فرد یک 
رقمى- چهارچرخه- رودى در فرانسه- نفس سیگارى 
6- از هفت سین نوروزى- نسب شــناس- از شهرهاى 
اســتان  فارس 7- دوستان- شــبى که گذشت- نوعى 
بستنى سنتى 8- فیلمى از عباس کیارستمى 9- تشکر 
فرانســوى- گیرنده  امواج رادیویى- از سیارات منظومه 
شمسى 10- ســگ گزنده- به خاطر- زیارت کنندگان 
11- ردیف قالــى- خبروآگهى- عاشــق- تکیه دادن 
12- سرگشته- اشاره به نزدیک- بى آن فطیر است 13- 
همسر فرعون- چاق- ننر 14- پایتخت  نروژ- سریالى از 
احمد کاورى- یکى  از آلات موسیقى 15- صداى خنده- 

مبلغ مرام اشتراکى ساسانیان- بندرى در بلغارستان

     

1- ســدى در مرز ایران و ترکمنستان- ســریالى از حمید لبخنده 2- کاخ معروف فرانسه- 
کسى که از اداره یا ســازمان دولتى بیرونش کرده اند- کله 3- منسوب به پیامبر- کل وهمه - گل 
شهیدان 4- آزاده کربلا- دلواپسى- از بازیکنان یک تیم والیبال 5- چشم چران- جوش صورت- از 
اعضاى صــورت 6- بى نظم وبى ســلیقه- ثروتمند- گیاه مقــدس زرتشــتیان 7- رهایى- اثرى 
از نیما یوشــیج- حرص وطمع 8- برق رســان اتومبیل- فناونابودى- یکــى 9- خاندان و قوم- 
منصوب کردن- ریاضیدان آثار علمى با نام احمد 10- محصول چغندر- دندانه کلید- شیرزن کربلا 
11-  اى خدا- لشکریان- مخفف هم او 12- شیطان- بمب آتش زا- به دنیاآوردن 13- نامه را داخل 
آن مى گذارند- جایگاهى براى لامپ روشنایى- از حروف مقطعه قرآن کریم 14- پهلوان- خلیجى 

در یونان- آبخورى 15- پایتخت کشور گینه- سرودخوان

︀﹨ ﹤ادو 

︫﹫︣ ﹎︣م

 ﹝﹫﹢ه ﹨︀

  
︤︊︨︖︀ت

 آ︗﹫﹏
︪﹊︊︀ر  و︠ 

  ادو�� ���� ����� دار��� و ز����� ��� از ������ ا����ب �� ��ای ��� ��د �����. دار��� �� ��م ��� دا��� ��ن و ا��ا�� ��دش ��ن ��� 
�� ���، �� و��ه ��ای ا��ادی �� د�� �� و ����ی ��دی دار��. �� ����ن ��ی دار��� �� ��ا�� از ������رد�� و آ����ا��ا ������ی ���. �� ���� 

������ه ز����� ��ای ����� ���درد و ���� �� ����ر ���� ا��.

 ،B۱۲  ������م ��� از ������� ��ی ���� ��ای ��� ���� ا��. ا�� ������� �� ���� �� ��� ا���س ���� �� د��، ���� ����ر از و�� ��� 
و������  A، ��و���� و ����� ا�� �� �� ����� ����� ا���� ��ن و ��� ���� ����� ��� �� ���.

 ���ه ��ی �� ���� ��� ����� ��ر��� و ��� ��وه �� ����� ا��ژی، د��ی ��ن را ��� ����� �� ����. �����ت ����ن �����ل و ���� ��وت ��� از 
و������ C ����� و �� ����� ����� ا���� و ������ �� و��وس �� ��� �� ����. ا��ر �� ����ای آ��� ا����ا�� اش، �� ����� ا���� ��ن در ��ا�� 

����ری �� ��� �� ���.

 �������� ����� ����، ����ر و ���� از ������ ا����ب �� ��ای ��� ���� �����. ا�� ������ت ����ر از و������ A و C و �����رو�� ����� 
�� �� ����� ����� ا���� و ������ از ��ن در ��ا�� ����ری ��ی ���� ��� �� ����. �� ا��ودن ا�� ��اد ��ا�� �� رژ�� ��ا�� ��د در ��� ����، 

�� ��ا��� ����� ا���� ��ن ��د را ����� ��ده، از ا���س ��دی ������ی ����.

 آ��� ���� �����: ��دام، ��دو، ���� و ��دام ���ی ����� ���� از ���� ��ی ���� و ��و���� �����. ا�� ��را�� �� �� ����� د��ی ��ن ��� 
�� ����. ��وه �� ا��، ���ف روزا�� آ��� �� �� ��� ا���س ���� �� د�� و ���� ا��ا�� ا��ژی در ��ل روز �� ��د.

خوراکى هاى مفید
براى فصل سرما

   �� ���� ��� ����، ��ن ���ز �� ا���ی ����� ��ای ������ �� ���� د�� 
دارد. ���ف ��ا��ی ��ص �� ��ا�� ��وه �� ����� ����� ا����، �� 
��� ��� ��� �� در ا�� ��� ��د ا���س ���� و ا���ی �����ی دا��� 
�����. و��� ��ا ��د �� ��د، ��������� ��ن ��ای ��� ا���ی و ����ی 
��ن ���� �� ���� �� ���� ا���س �� ���� و ����� در �����ی 
از ا��اد �� ��د. ��ای ������ �� ا�� ���� و ��� ا���ی، ا����ب ��اد 

��ا�� ����� در ��� ���� ا���� ���دی دارد. 


