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ى آ   ر   م   ا   ن  م  ل

ضرورت مصرف ویتامین D براى سالمندان پیشگیرى از زوال عقل با حفظ «عضلات»
 ������ت ���ن �� د�� �� ��� ���ت ���� 
ا�� ��� از راه ��ی ��� �� ������ی از زوال ��� 
���: «ا��اد  ����. «������ آ���ت»، ������ه ار�� 
��� �� �� ���ت ا����� ���� �� ��ود ۶۰ در�� 
 ���  «.����� زوال ���   �� ا���ء  ���ض  در   �����
������ت �� ��ر�� ا��� ��� ۶۱۹ ��� �� ������� ��� 
۷۷ ��ل دا����، ��ا����� ا��ازه ������ ������� 
�� را ������. ا�� ������ ���ن داد �� دا��� ���ت 

������� ���� �� (و در ����� ������ ��ی ا����� 
) �� ا����ل ���� ���� ا���ء ��د �� ����ری  �� ����
آ��ا��� ����� ا��. �����ن در������ ������ ��ی 
������� ���� �� ��� �� ��� ����� ����ت �����، 
���� ������ �����دی و ���� ��ن ��� ��� ����� 
 ���� �� �����. �����ن �� �����: ز���� �� ��د ��ا�� ا
����� ��د را از د�� د�� �� ا����� �� ا���، �� ��ا�� از 
ورزش، ������ت وز��، ��ای ���� زوال ��� ا����ده ���.

 ������ت ���� ����� �� ��� �� ���ف ��� 
دوز��ی ���ی ���� و������  D، ا����ل ا���ی 
ا��اد ��� �� د���� ��� ۲ را ���� ��� د��. �� ���� 
�����ن  ���� ��ی و������ D ���� ا�� ��ا�� 
د���ی ��� دا��� �����، ا�� در ا��اد ���� �� ���� 
���� از ��اد ���ی، ����� ��ی �� ��ا��ی ����� ��ت 
���� و������  D۳ �� دوز ����� �� ��� را در ������ی 
از د���� ��� ۲ ���ن ��� د��. �����ن �� ر���ی 

«����� و������»، داده ��ی ۲۳۰۰ ��د ۶۰ ���� �� ����� 
را ��ر�� ��د��. ����� ���ن داد ���وت ����داری در 
���ان ا���ی ا��اد �� د���� ��� ۲، ������ از ���ان 
���ف ���� و������ D و��د ��ا��. ����� �����، 
�� ���� �����ن: ��ای �� ��د ���� و ���د����� �� 
��� و������ D ����، ا��ا�� ���ف ا�� و������ 
ا����ل ا���ء �� د���� �� ��ا�� ��� را�� آن را ����� 

���ا�� داد.

 راه حل اصلى مقابله با آلودگى هوا چیست؟
  ��� ���ت ���� دا����ه ���م ����� ���ان ا��ای 
ک را راه �� ا���� ���� آ��د�� ��ا دا���.  ����ن ��ای ��
���� ��ا�� �� ا��ره �� ا��ا�� آ��د�� ��ا در ا��م ��د ��ل، 
���: �� ��ل در ��� ����� و ز����ن، �� د��� ����اری 
����ه �� در ���ان و  ��ا، ���� ا����� و ا��ا�� ���� آ
ک  �����ی ��رگ ����� �����. وی ا��ای ����ن ��ای ��
ک  را راه �� ا���� ا�� ���� دا��� و ا��ود: ����ن ��ای ��
ک، �������� ��درو��ی  �� ����� ��� و��� ����� ��
����ده، ����ل ����� ���� آ����ه ��� ���و��ه ��، و ����� 
��� دارد. ا��ای د���  ���� ا�����ارد ��ای ا�� ����� ��

���د ا�� ����ن، ���� راه ���� ����ار آ��د�� ��ا��.
���� ا��ات ��ء

 ر��� ا��� ���� ���� ���� و ��ر وزارت ���ا�� 
����� ���� ��ای ���� ا��ات آ��د�� ��ا �� ��وه ��ی 
�� �� ����ری ��ی  ��د و ���: ا��ادی  آ��� ���� ارا�� 
��د��ن و ������ان ���� از  ���� و ر��ی ���� �����، 
������ ��ی ����� و ����� در ���ی ��ز ��دداری ����. 
���� ا��اد ��� ���� ا�� ا�� ��� ������ �� را ���� د���. 
وی ��� ����� ������ ��ی ����� و ����� ����� 
داد: ������ ���� ����� ������� ����� �� ورزش ���� �� 
���� �� ���� ���� و ���� �� ��د، ���� ورود ��� 
�����ی از آ����ه �� �� ر�� �� ��ا�� �� و ���� ���ود ��د. 
��� ���ت ���� دا����ه ���م ����� ���ان �� ا���� 
��� ��د و ا��ود: ا����ده از  ��� ا��اد در ���� آ��د�� ��
��درو��ی ���� ���� �� ��ا�� ���� و در ���ل ��� ���� 
ا�� ���� ��ز ��ای ��� و�� �� ��ت ����� رو�� �����. 
ا�� ��ر آ����ه �� را در ��ای دا�� ���� ا��ا�� �� د��. 
��� ��ا��ی ز��ن �� را �� روز���� �� ��ای ���� ��ی دار�� 
����ل ����. وی ������ ا����ده از ������ را در روز��ی 
آ��د�� ��ا ������� دا��� و ا���ر ��د: ������ �� ��ا�� 
��� ز��دی از آ����ه �� را وارد ��ای دا�� ������ن ��� 

و ���� ا�� از آن ا����ده ���د. 
����� �����

 ��� ��ا�� �� ا���� ����� ����� در روز��ی آ��ده ��
��د و ���: ���ف ������ت ��زه، ���� د��� ای، �����ت 
����ان  ����� ���� و �����ل، و ���� ����� �� ����ر از آ��� ا
�����، �� ��ا�� �� ���� ا��ات ��� آ��د�� ��ا �� ��ن 
���. ��ا�� در��ره ����� د����ه ��ی ��ا��ز در   ���
���� آ��د�� ��ا ����� داد: د����ه ��ی ���� آ��د�� 
��ای ����� �� �� روش ������� ��ر �� ���� و دارای 
����� �����، ����ر ������ ����� و ��� آز���� ��، ا�� 
د����ه �� �� ��ا��� از ورود ۷۰ �� ۸۰ در�� آ����ه �� �� ��ن 
������ی ����. وی �� ����اران ����� ��د: در ����م ���� 
، ���� ���� �� روش �������دن، ����  د����ه ��ی ��ا��ز
�� روش ��ی ا�������  ا��� �����د د����ه ����، ��ا

���ان ��ر��ز ������.

نکتــــه
 تاثیر «زندگى سالم» بر مغز سالمندان

�� داده ��ی ۴۵ ��ار   ������ ���� و ��ز������ 
��ر���ل در ا���ت ����ه را �� ۲ د�� ��ر�� ��ده ا��، 
����� �� ��� ارز���� ��� ز����، ژ���� و د��� ��ا�� در 
�� ۶۰ ����� �� ��ا��� �� ��� ���� و���� ���� ��� 
در �� ۸۰ ����� ��� ����. «���� ��دو���»، ����� 
آ������� و ا����ددان در ا�� ���ص �� ���� ���ی 
«ای �� �� ���ز» ���: ��و�� �� ����� �� ��� ��ا��� ����� 
���ه ����� در آز��ن ������ و ���� ����� ���� در د�� 
���� ز����، ��� ���� ����ه ای ��ی ��ای ا��� �� زوال ��� 
در ��ل ��ی ���ی ز����  �����. او ������ �� ����� ��ی 
ا�� ����� در��ره ��� ������� و ���� ا���� �����ت 
�� و��ه دا��� د���� د������ن در ��ا�� زوال ��� و ������ 
��� ����� آن در ��رت ز���� ا��اد در ���ب ا���ت ����ه 
ا��ره ��د. ��� ����� ��ی ������، �� ��� �� ر�� ������ا�� 
�� از ���� ����� �� ورزش ��ده ا�� �� ������ ���� دار�� �� 
ذ�� را در��� �� ����،  ���� �� ��� زوال ������ ��ا�� ا��. 
�����، ا��ادی �� ��� ز���� �� ���ک و ������ ذ��� 
����ی دار��، �� �� ۸۰ ����� ����� در ���ض زوال ��� 
��ار دار��. ����� ������ ���ن �� د�� �� ���ف ا��� 
���ر��ی  �� �� ��� ����� ���� دارد. ��دو��� �� ����: ��
��� ز���� ������ ����� ورزش ��، ���� ���� و ���ف 
ا��� ��� �� ���ان ��ا�� ��� ������ ����. ا�� ����� �� 
���ن د���ه ����� �����ه ��ا�� ر���ری، ا������ و 
ژ����� �� ��� ا��� �� زوال ��� ا��. �� ا��س ا�� ������، 
����ری ��ی ���� از ���� د����، ���� و ���� �� �� ۶۰
����� �� ا����ل ����� ا��� �� زوال ��� در ��ا�� ���ی 
��� ��د در�� ا��  ز���� ار���ط ��ی دا��. ا�� ������ ��
�� ��ا��� ����� ژ���� و �� ��������� ������، ا�� ����ری 
از ��ا�� ��� د��� ����� �� �� ��ان آن �� را ����ل ��د. 
�� ���ان ���ل، ورزش ����، ����� ������، ���ل ��دن از 
��� ا������ و ��� ����ل ��اردادن ����ری ��ی ���� 
���� ا�� �� ��� ��رآ�� ��� در ������ی ��� ����. 
��م ���ف ا���، ر���� رژ�� ��ا�� ���� و ��اب ��ب 
��� در ���� ��� ������. �� ر�� ���م ��ارد ���� ��ه ا�� 
������ ���� ��� ��� �� ����� ��� ز���� ���� از زوال ��� 
������ی �� ���، ���� ���ن �� د�� �� ا��ح ا�� ��ا�� �� 
���� ��� ا��� �� زوال ��� ����� ا��. ��������ن ������ 
������ت �����ی ��ای ����� ��ر�� ��ا��ت ������ �� 
��وه ��ی ����� را ������د ��ده ا��. �� ا��س آ��ر��ی 
ر��� در ��ل ���� ��� از ۵۵ �����ن ��� در ��ا�� ���ن 
���� �� زوال ��� ����� و ������ �� ���� ��د�� �� ۱۰
�����ن ��رد ���� ا��� �� ا�� ����ری ��ارش �� ��د. آ��ر 
��ز��ن ����� ���ا�� (WHO) ������ ���ن �� د�� �� 
��� از ۶۰ در�� ������ن �� زوال ��� از ���ر��ی �� درآ�� 
�� �� درآ�� �����   �����. �� ���� ا�� ��ز��ن، زوال ��� 
ا����� ��ای ����� ����ری ا�� �� �� �����، ���� و 

��ا���� ا���م ������ ��ی روزا�� ����� �� ��ار��. 

عمــود ىافقــى

 �������� ���� ��ی   ،�� ����  
�� ����ای ���� در ��� ����� �� �� دو 
 .���� ��  ����� ا����  و  ��ده   ���
���� ��ده در ����� �� ������ری در 
���ری ���اوی ا���د �� ��د و در آن 
���ا ��� �� ��د. ���� از ا�� ���� �� 
��ر�����   �� و  ��ده  ��د��  دوران  از 
در  و  ا�����  ��ر   �� و  ��ده   ���� ��
������ا�� ���� �� ����. ���� ا���� 
 ���� �� ���ا��� در ����� ا���� �� ��م ا
��ک ا���د �� ��د. ا�� ���� در ���ط 
����� ��ن ا���د �� ��د و از ���� 
��� ���� ���� ��� ا���ء ا��. ����ری 
 ���� ��� در  و  رو�����   ����� در 
������ ز���� �� ���� و در  �� �� و 
����� ���ف ��ای آ��ده د��ه �� ��د. 
���� ��ی ���ی �� از ��� ��ده و �� از 
��� ��ارد ��ون ���� ��ده  ��� ا���� در ا
و �� ��رت ����� ��ای ������ن ا���د 
�� ���� و �����ی �� ز���� ا��اد ��ار��. 
در ��ارد ��در �� ���� ��ی ���ی ��رگ 
��ه و �� ار��ن ��ی د��� در ��� ���ر 
وارد �� ����، ��د از ا���س ������، 
��� ��� و درد در ���� ������ ��� 
����� �� ���. ����� ��� ����ری 
�� ا���م آز�����ت ���� ���� و ا���� و 
در ���� ��ارد �� �� ا��� ��� ا��. 
���ی   ���� ���� ��ی  ��ارد  در 
���زی �� در��ن ����. در ��اردی �� 
��� ا���� �� ا���ت ر���، ا����ده از 
دارو��ی ��ا���� ����� �� ��د. در 
���� ��ا�� ا���م ��ا�� ��ورت ���ا 
�� ���. ���ز ��� ��رگ ��ن ���� ��ی 

���ی �������� ����ه ا��.

���ف  �� د��  ���ن  ��ر�� ��    
ز��د ���� �� ��ا�� ��� ����ری ��ی 
��� و��و�� را در ������ن �� ���ر��ن 
��� ���� د��. �� ���� �����ن ���ف 
���� ��  ������ �� در ���ر رژ�� ��ا�� 
، ������ت و  ����ر از ���ه ��ی ����دار
��ت ��ای ���� ��� ���� ا��. در ا�� 
��ر�� ������ن داده ��ی  ۵۵  ��ار زن ۳۰
�� ۵۵  ���� ���� �� ���ر��ن ��� را ��ر�� 
��د�� ���ف  ��د��. �����ن �����ه 
���ی ���� �� ���� ۳۰  در��ی ��� 
���� ���� در ز��ن ���اه ا��. ������ 
���ف ا�� ��ده ���� ��� ���� ���� را 

در ��دان ۱۹  در�� ���� �� د��.

 ������� �����ن
 ��ق ���� ���

  1- بزرگوارتر- صافى- تأخیر 2- روییدن گیاه- نام 
جد مادرى حضرت ســلیمان- ضــرورى و لازم 3- در 
صبحانه مى خورند- کمیاب- معصیــت 4- از غذاهاى 
استان لرستان- حســن شــهرت 5- از گل هاى زیبا- 
پیامدها 6- همزمان- دشــنام- از عناصــر رادیواکتیو 
7- حشــره خونخوار- حوارى خائن- شهرى در استان 
مازندران 8- دردمندى- جمع فریضه- اهداف و مقاصد 
9- هماهنگى- خواندن قرآن با صوت- دندان نیش 10- 
شــهر تفریحى ایتالیا- پارچه کهنه- هیاهوى مردم در 
شادى 11- گوشت کبابى- عادت و خصلت 12- مبحثى 
در ریاضى- ارائه ذوق و خلاقیت 13- طرح و نمونه- جذر 
6400- سبزى پلویى 14- سریالى از احمد کاورى- آش 
زیره- جناح لشــکر 15- ماه دوم فصــل  پاییز- گازى 

بى رنگ و آتش زا- قدرت و توان

1- پسر اسفندیار در شــاهنامه- پنهان شده- از برندهاى گوشــى همراه 2- سریع و تند- از 
شاعران ایرانى- سوغات قمصر 3- تفنگ ســاخت  ایران- نژادروسى- نوعى آش آرد 4- نام آوران- 
سریالى از حسن آخوندپور 5- جنایتکار- به خاطر 6- چراغ دریایى- کارگاه بافندگى- مسخره کردن 
7- آهسته و آرام- تندى و تیزى- سامان دادن 8- از القاب اروپایى- نام پدر پیامبر اکرم(ص)- خیسى 
9- دریایى در اروپا- از نمازهاى واجب- تلسکوپ فضایى 10- تاکتیک- روشنایى- متبسم و خنده رو 
11-سنگینى و متانت- بى پروایى 12- مرکز شهرستان گچساران- رنگ زرد روشن 13- خودرویى 
ایرانى- معده- سازمان فضایى 14- غلاف شمشیر- ابزاروآلات- یکاى پول کانادا 15- زمانى ووقتى- 

مقام ومنزلت- لباس بى آستر

 �������� ���� ��ی   ،�� ����  
�� ����ای ���� در ��� ����� �� �� دو 
 .���� ��  ����� ا����  و  ��ده   ���
���� ��ده در ����� �� ������ری در 
���ری ���اوی ا���د �� ��د و در آن 
���ا ��� �� ��د. ���� از ا�� ���� �� 
��ر�����   �� و  ��ده  ��د��  دوران  از 
در  و  ا�����  ��ر   �� و  ��ده   ���� ��
������ا�� ���� �� ����. ���� ا���� 
 ���� �� ���ا��� در ����� ا���� �� ��م ا
��ک ا���د �� ��د. ا�� ���� در ���ط 
����� ��ن ا���د �� ��د و از ���� 
��� ���� ���� ��� ا���ء ا��. ����ری 
 ���� ��� در  و  رو�����   ����� در 
������ ز���� �� ���� و در  �� �� و 
����� ���ف ��ای آ��ده د��ه �� ��د. 
���� ��ی ���ی �� از ��� ��ده و �� از 
��� ��ارد ��ون ���� ��ده  ��� ا���� در ا
و �� ��رت ����� ��ای ������ن ا���د 
�� ���� و �����ی �� ز���� ا��اد ��ار��. 
در ��ارد ��در �� ���� ��ی ���ی ��رگ 
��ه و �� ار��ن ��ی د��� در ��� ���ر 
وارد �� ����، ��د از ا���س ������، 
��� ��� و درد در ���� ������ ��� 
����� �� ���. ����� ��� ����ری 
�� ا���م آز�����ت ���� ���� و ا���� و 
در ���� ��ارد �� �� ا��� ��� ا��. 

 ������� �����ن
 ��ق ���� ���

�� ����ای ���� در ��� ����� �� �� دو 
 .���� ��  ����� ا����  و  ��ده   ���
���� ��ده در ����� �� ������ری در 
���ری ���اوی ا���د �� ��د و در آن 
���ا ��� �� ��د. ���� از ا�� ���� �� 
��ر�����   �� و  ��ده  ��د��  دوران  از 
در  و  ا�����  ��ر   �� و  ��ده   ���� ��
������ا�� ���� �� ����. ���� ا���� 
 ���� �� ���ا��� در ����� ا���� �� ��م ا
��ک ا���د �� ��د. ا�� ���� در ���ط 
����� ��ن ا���د �� ��د و از ���� 
��� ���� ���� ��� ا���ء ا��. ����ری 
 ���� ��� در  و  رو�����   ����� در 
������ ز���� �� ���� و در  �� �� و 
����� ���ف ��ای آ��ده د��ه �� ��د. 
���� ��ی ���ی �� از ��� ��ده و �� از 
��� ��ارد ��ون ���� ��ده  ��� ا���� در ا
و �� ��رت ����� ��ای ������ن ا���د 
�� ���� و �����ی �� ز���� ا��اد ��ار��. 
در ��ارد ��در �� ���� ��ی ���ی ��رگ 
��ه و �� ار��ن ��ی د��� در ��� ���ر 
وارد �� ����، ��د از ا���س ������، 
��� ��� و درد در ���� ������ ��� 
����� �� ���. ����� ��� ����ری 

��را�� ��ی ����
��ای ����ل
���ر��ن

���دن  در ��م ا�ل ���� ا�� �� �� ا���ن د��� ��
���ر�����ن ���� ��د. در ����� ��� در ��رت 

ا���ن �� ��ا�� ���ز آن ������ ��د.ا�� �� ��ر ��� 
دا��� ���� ��ا�� ����دل و �� ���، د��ی از ا���س 

و دا��� ������ ���� و ��زش ����� �� ����ل ���ر��ن 
 � ��� �� ���. در ��� ��اد ��ا�� �����ه ���ر��ن ��

�� ��ان �� ��ارد ��� ا��ره ��د.

   ������ش
 ������ش ��� از �����ت ����ر از و������ C و ������ ��وو������� ا��. ا�� دو ����� رگ ��ی ���� را در ��ا�� ���� ��� دا��� و ����� ار����� 
آن �� را ��� �� ����. �����ا�� ���� از آن �� ���� �� ��ن در ��� ر��� �� ��� ���ر ز��دی �� رگ ��ی ���� وارد ���. ����� �� ���� ������ش را �� ���ان ����� 

��ا�����ن ��� ����.

����� ���� 
 ���� ����� ��وی ا���آ���� ���� ا�� �� �� ���� ���ر��ن ��� �� ����. ������ ����د در ا�� ��ده ��ا�� ��� �� ����د ����ن ��ن ��� ��ده و 
��������ن ����د در آن ��� �� آ��� ا����ان ��ی ا��. �� ��ا��� ���� ����� را �� ��رت ��م در ���د�� ا����ده ����. ���ف آب ���� ����� ��� ��ای ������ 

�� ���ر��ن ��� ����ب �� ��د.

 آ����س
 آ����س ����ر از ��و���� ا��. ا�� آ���� ���� �� ��ن ���� ��ی ���� ��ه و ����ن ��ن را ����د �� د��. ����� �� ���� ��� ��ی ا�� ���ه را �� ��رت 

د�� ���ف ����. ���ف ��ا�� �� ����� از ا�� ���ه ���� �� ��د از ��اص آن در ����د ����ن ��ن ا����ده ����.

 ��ز
 ��ز ��وی ������ و ������ ا�� و ��ای ا��ادی �� دارو��ی ادرارآور �� دارو��ی ���ر��ن ���ف �� ���� ����ر �زم و ��وری ا��. ��ز ��ای ������ی از 

ا���د ������ ����� ���� ا��. ا�� ���ه ���� و������ �� ��ده و ���ف آن �� ��رت د�� �� ا����� ����� �� ��د.

 �����ت
 ��س، ���د، �����، ���د و ���ه ��ای ا��ادی �� از ���ر��ن ��� ر�� �� ���� ���� ا��. ا�� ا��اد ���� �� ���� 3 ��ر در ��ا��ی ����� از ا�� ��اد ��ا�� 

ا����ده ����. �����ت ������، ������، و������ B، آ�� و ���� �� ��ن ��� ر�����.

���  
 ���م ����اده ��� �� ����� ��و���، ��� ��� �� ��� ��و��� ��وی ������ت آ��� ا����ا�� ��ی ����� �� از ����� رگ ��ی ���� ������ی ��ده و ���� 

آ��� را ��� �� ����. ��� �� ��وی �����ز����ت �� ��ده و �� ا�� ����� �� ����ل ���ر��ن ��� �� ����.

ا������ا��� : آر��ن ��� 


