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جوان نگه داشتن مغز با توت هاذات الریه «مایکوپلاسما» چیست؟
���ی ����������    ا�� ����ری ����� ����� را ��
�������� ا���د �� ��� و ���� آن �� و ���� ��اوم 
ا��. ����ری ذات ا���� «����������» از ���� ���ات 
����� و ���س ������ ��� �� ��د. ���� ���� آن 
: ��، ا���س �����، ��درد و ����.  ��� ���ر���از
در ���ن ا�� ����، ���� �� ��ا�� �� ���� �� ��� �� 
از ����ن �� ادا�� ����. ���� از ����ران �� د��� ذات ا���� 
���� ���ز �� ����ی ��ن در ����ر���ن دار�� �� ���� 

�� ��ار�� ����� ا����ب ��� �� آ������� �� ����. 
در ���� ��ل، �����ت ���ا��� ژا�� ا��م ��د�� 
�� ���اد ����ران ���� �� ذات ا���� ���������� در 
ا�� ���ر در ��ل ا��ا�� ا��. ������ن �� ����� 
�� ��د�� ا���� ��ارد، ����ر ���� �� ��� �� ر�� ��  ا
���� �� �� دارد �� ��ای ��� روز ادا�� دا���، ���� او 
�� در���� ����� ��د. ���������� ��م ��  را ��را �� ��ا

���ی  ا��. ��

  ��ردن ��ا��ی ���� در رژ�� ��ا�� �� ��ا�� �� 
، ���� ��� ا��� �� ����ری آ��ا��� و  ��� ��ا�� ���
ا��اع ����� زوال ��� ��� ���. �� ��ام از ا�� ��اد 
����ر از �������� ����� �� ��ای ��ا�� ��� ��� ���� 
�����: ��ا��س ������ت، ���ف ���� ا��اع ��ت  
�� ��ا�� ا����ب را ���� د�� و ار�����ت ��� ���ل ��ی 
����، ا��س ��  ���. ��ت  ��� را ����� و ����� 
ا���ی ����� ���� ����ب �� ��د. ا�� ��وه ��ا�� �� 

���� ��� ����ری ����، ������ د����، ���� وزن 
و ������ از ��� ��� �� ���. آ��� �� دارای ��ا��ی 
����ری ��ای ���� ��� �����. ��� ��دام ����ر 
از و������ E ا�� و راد���ل ��ی آزاد ���ب ا��اف 
���ل ��ی ��� را ������ل �� ���. �� ���� ��دو ��وی 
���� ��ی ��ا������ ا��� ۳ ا��. ���ف ���� ��� 
��و���� ����� ���� ��و���� ����د در ��ا��ی ���ا�� 

را در ا����ر ��ن �� ��ارد.

 بهبود دردهاى اسکلتى عضلانى 
با لیزر درمانى

 ر��� ا���� ���� ����� ���ری ا��ان، ���ر در���� 
را روش ����ی در ����د درد��ی ا����� ����� و د��� 
درد�� دا���. آر���� ���ع ا����، در آ����� ����اری 
���ر��� ����ه ��� ا����� و دوازد���� ����ه ������� 
��ر��د��ی  ا���� ���� ����� ���ری ا��ان �� ���ان «
���� ���ر�� در ���م �����»، ���: ا�� ����ه �� ��� 
ا���� ���� ����� ���ری ا��ان و ����ری ��� ���� 
آ��ز�� ��ر��د ���ر در �����، ���� ������ت ��ر��د ���ر 
در ���م ����� و ���� ���� ������ت ���ر �����، از 
۲۲ �� ۲۳ آذر ۱۴۰۳ در دا����ه ���م ��ا����� دا����ه 
���م ����� ا��ان، �����ن ������� و ������ ا�� 
��زه ��ا�� ��د. وی �� ����� ���ر��ی ����ه ��دا�� 
و ا��ود: ��� از ����� ��� ا�� رو��اد، ����� ��ر��د��ی 
������ ��دو���� �� ���ر��ی در���� ا�� �� �� ���� �� 
���� ���ی ا�� ��� از ���ر�� از ��� ��ل ���، ��� ���� 
و ��ان ���ر��، در ����ری از ر��� ��ی ����� ����� 
�� ��ر ����� �� ����. ���ع ا���� ادا�� داد: در ����ه 
ا���ل ��ش ��ه ا�� ����� ر��� ���� �� ���ر در آ��� 
���� ����ی دارد، ����ا�� �� و ��� ��ی ����� ����� 
را ارا�� د���. �� ���� وی، ������ت ارا�� ��ه در ا�� 
��� �� ���� ��زه ���� ����ن ��ا�� ��ی اورو��ژی، 
ار����ی، ��ا�� ز��ن، ��ا�� ��وق و ��ا�� ����� 
ا��. ������، ����ری ��ی ����، دا���، رو������ژی 
و ��د، ������، درد، �� ورزش، ��ا����� و �������ا��، 
�� ��ز��، ��رو����� و د��ا������، از د��� ������ت 
��رد ��� در ����ه ا��. ���ع ا���� �� ا��ره �� ا����ز 
��� ��د: ��ف  ��زآ��زی ��ای �����ن ���� در ����ه، ��
 ��  ����  �����  �����  ���� آ ا��ا��  ����ه،  ا��� 
��ر��د��ی ���� ���ر در ���م ����� ا��. وی ادا�� داد: 
در ا�� ����ه ��ر��د��ی ���� ���ر�� در در��ن ����ری ��ی 
�����، در ر��� ��ی ����� �� ���ان ��، ��رد ��ر�� 
��ار ��ا��� ����. ���ع ا���� �� ا���� ا����ده از ���ر در 
���م ����� ا��ره ��د و ���: ��� از ��زه ��ی ����ده در 
ا�� ز����، ��رو����� و در��ن ����ری ��ی ����� ا��. 
������ ��ر��د��ی ���ر در د��ا������ ��رد ��ر�� ��ار 
��ا�� ����. ���ر در���� �� ���ان رو�� ���� در ����د 
درد��ی ا����� ����� و د��� درد��ی ����� ����� 
��ه ا��. وی از ���ر ����ا��ن ��� ا����� �� ��رت 
آ���� در ����ه ��� داد و ا��ود: ا�� ����ا��ن در ز���� 
���م ����� و ��ر��د��ی ���� ���ر د����ه ��ی ��د را �� 
ک ��ا��� ��ا��. �� ���� ���ع ا����، ا����ده  ا���ا
از ��������و���� در ����ران ���� �� ����ن، �� و��ه در 
���� ��ارض ����� ���� در���� و راد����ا��، ����� 
����ر ����� دا��� ا��. وی ���ن دا��: ا�� ����ه �� 
���ر ���� از ا����� ������ دا��� و ��ر�� و �����ن 
������ ��ه ����ار ��ا�� �� و ���� ������ ��ای 
������ ���� در ��زه ���ر ����� و ا���د ������ی ���� 

��و��� ��ا�� �� ���.

نکتــــه
 هشدار درباره عوارض 

مصرف نادرست دارو
 ��دت ��در��� در ���� از ا��اد و��د دارد �� 
����م ���ف ��ص آن را ���� ���ار �� ���� و �����ه �� 
ا��ات و ��ارض ا�� ر���ر ا�������ن ����� ��� ����. 
��� �� در دوره ���� از ز���� ����ر �� ����  ����� ا
دارو ا����ده ����. ���� از �� �� در �� ز���� ���� 
���� از دارو�� را ا����ده ���� و ��� ��ا��� آن �� را 
���ر ���ار�� ا�� ���� او��ت ���ف دارو ���� ا���د 
������ �� ��د و ������ن در ا�� ��ره ���ار 
�� د��� �� ��ا�� آ��� ��ی دارو �����. آ��� ا��م 
��د�� �� ا���م �� ��ر ��ص ����م ا����ده از ��ص، 
���� ا�� �� ��� آ��� وارد ��� �� ��� ��ون ���وره 

�� ���� ����� ا�� ��ر را ا���م د���.
��� ��دن ��ص

، ���� از ��دم د��� ������ ��  ��� ��ار��ت ا���
����، آن را از و�� ���  �� ��ا��� ��ص ���ف 
��ر �� ��ا��� ��ل  �� ا���م ا��  �� ����. در وا�� 
�����ی ذ���ه ���� و ���� ���� دا��� ����� ا�� 
������ ��� از ا�� �� ��ر�� در ��� ���ا�� و 
���� ���� ��ه، در ���� ��اردی ������ن ���ار 
�� د��� �� ���� ا�� ا��ات ����� روی ��� دا��� 
���� و ���� ا�� �� ��ص را ��� �����؛ ��� ا�� �� 
��د ���� ����� ��ده ����. ا���� ��� ���ا��� دوز 
دارو را ����� د���، ���� ا�� ���� ��ر���� ��د 
��� ��د. ��� در ��رد دارو��ی ��ون ���� ����� 
ا��������� �� ���� ������ ��ق �� ��� و ����� 
���� روی ��� دارد. �� ���� ���� آن را د���� ��� 
د���ر ���� ا����ده ����. ��� ��دن ��ص ��ون 
����� ����، ���� �� ��د �� ���ان دوز دارو �� �� 

����د.
��ص را ����� �����

 ���� از ��ص �� �� ���� ای ��ا�� ��ه ا�� �� د�� 
��ب ��ن �� ���� و ���� آ���� ا�� �� ��ار��. ������ 
�� ��� آ��� را ��� �� ���� �� �� �� ���� ����� �� ���� 
، دوز دارو �� �� �� ر��د و ���� ا�� ��ب آن ������ 
ک ا��، ز��ا رو�� ����� اش را ��  ���� �� ا�� ��ر �����
�� ��ا�� ر���. ��ص ���� �� ��� ��ای ��� ��ن 
دار�� و ��د��ن ���� را ���� ��ده ا��؛ ����� ��ای 
ک ������. ���� ���م ��اد �� ��ر  ��� ��ن �����
���وی در دو��ف ��ص ��� ��ه ا�� و دوم ا���� 
��� �� ��ا��� �� �� ���� �� و��د دارد، و�� ��ص را 
���� ���� و آن را ��� ����، و آ��� وارد ��� ��د ا�� 
�� ���� ���� ��ای ��� ��دن ��ارد، ���� ���� از ����  ا

���رت ������. 

عمــود ىافقــى

�� ��� از �� ����   ���� ����   
����ه  ��ل  ���� ��ی   ،����� ��ل 
�� �����، در ا�� ��� ���� ��، ���� داروی 
������ ����� ��� ��د، ز��ا ا�� ����، 
 �� ���� و ����� ای از ����ری ا��، ا
����، ����ری ا���  ���� �� را ����ب 
������� ��� ��د. او��� د���، ����� 
�� ا��، در ���، ��ی و  ا������ه �� ر��
�� �����ه ��ی ��ار دارد �� ��ای  ��ده د����ا
ا���د ����، ���� ���ز �� ����� ��ن 
ا�� �����ه ����، �����ا�� ��ای ا���د 
����، ���� ���� در��� ���ه، ��� و ���ای 
����� ��ی  از   ���  .����  ����� ��ا 
�� ا��اد ��ام  �� ا�� ا��  ا��� ر��
��ای ��ن را ��ف �� ����، ا�� ا��اد 
ا���س �� ����، ��� ����� ���ی ��� 
 �� دار��. ���� �� ا��ازه ای ��ا ���ر�� 
���� ����وس ���ه �� ����. ������، 
از ��ردن ��م ����� ��� از ��اب ����� 
����؛ ز��ا ��� ����ن ��ذ�� ������ت 
���ه �� ��� و ��� ��ز �� ��د�� �� ���� 
 ����  ������ و   ،��� و   ��� ��زش 
�� ��د. ا��ادی �� ��ام ا���س �� ����، 
��ا �� ���ی ��ن �� ��د، ��ی �� د��ن 
دار��، ��ام ��ای ��ن را ��ف �� ���� 
و ا��ادی �� ����م ���ار��ن از ��اب، 
��� �����ه �� ��� دار�� و ������ 
��ا���ن ���� ����ا��� از ��اب، دو 
ر�� ا��. ��� از ��دت ��ی �� ا��اد ���� �� 
�� ا�� ا�� �� ��ام از �����ت و ��ی  ر��
داغ، ��ای ��ف ��ن ��ا���ن ا����ده 
�� ���� �� �������� �� ���� ����� ا��� 
 ،�� ���ه، و�� ���� �� ��د. ۳ ���� ر��
����ز�� ���� و آ�� در��ن ���ه، از 
��ا�� ���� ��ی ��ل ����ه ����ب 
�� ����. در ��رت در��ن �� �� ا�� 
۴ از   ���  �� ���� ا��   �� ا ����ری ��، 
���� ��ل �����، ا���م �� �� ا��� 
و در ����� ���، ��و��������، ����� 
�� را ����ل �����، ر�� ��  �� ر�� �� ��د. ا
�� ��دی  و ����س �� ��� در��� �� ����. ا
�� �����ام از ا�� ����ری �� ���� ����� و 
�� از ���� �� ���� ��� ���� �� در��ن 
���د، ا���ا ���ز �� ����� ��� ��ده ر�� 
ا�� �� و��د ����� در ر�� ��رد ��ر�� ��ار 
�� �� ��اب �����، �� �� ا���  ���د، ا
ا���م �� ��د و در ��رت ��م ����� 
ا���م  ��و��������   ، آ��  ����� در  و 
�� و �� آ�� �� درد����  �� ���د. �� ر��
���اه �����، ��ای ا���اق ا�� درد�� �� درد 
����، ���� دا��� ����� �� درد ���� �� 
���� ����� �� ��د و �� ا���ا�� ���� 

�� ��د. 

����� ����� 
 ��ق ���� ��� 

��� ���ار ��اد ���ی از ����  ��و��� ���� ا�� �� ��ی ��� ��دن، �� ��رت ������ ���ف ��د. ��������دن �� ��� ��ا
C ������� ���� ���� ����ان ��� �� ���. ��������دن ��� ��و��� ��ای ��ت ������ (5 د����) ��� �������  C، ���ت و آ��� ا

����ان را ����� �� ���، در ���� �� ������ن و ��� ��دن ���� �� از د�� دادن ���� ����� از ا�� ������ت ����  و ���� آ��� ا
�� ��د.

در ���� ���ف �����ت �� ��� ����و ����ر را�� ا��، و�� ����� �� ��د �� ��ا���ن از آ��� ا����ب ����. �����ت 
�� ���� در ������ �� ������ن ��د  ����و ��ه ا��� ���ی ��� و ��اد ����ار��ه �����. �����ت ����و��ه ���ی ���� ���

�����. �� ��ی آن، �����ت ��� را ا����ب ����. ������ن �����ت ��� �� ��� ز��ن ��� را ���� �� د�� و ������ 
��� را ا��ا�� �� د��.

کلم بروکلى

حبوبات

����ان و ���� ������ت ���� ا�� �� �� ���� ��� ��ن ��� �� ���. ������ت �� ���ف  ���� ��� ���ی ���� �����، آ��� ا
��� دار��. ����� ا�زش ��ا�� ��� در ���� آن ����� ا��، �����ا�� �� ��ی ���� ���ن، ��� را ���� ������ و  �� ���� �� ���

�� ���� از آن ��ت �����.

��دام �� ���ن و��ه ����ب ا��، ������ن ��دام در آب در ��ل ��، آ���� ���� را ���ل �� ��� �� �� ����� ا��� 
�����، ������ �� ��ب ��اد ���ی را ���ر �� ���، ��� �� ���. ا�� ��آ��� �� ��ا�� د����� �� ��اد ����� ����ی ����� 

��ی و ������ را ا��ا�� د��. ������ن ��دام �� ��ت 12 ���� ���� ا��ا�� د����� �� ���� ��اد ���ی از ���� 
������� E و ������ �� ��د.

سیب

بادام

  1- از بازیگران هالیــوود- اثر تاریخى حومه  شــوش 
2- هــر دوبخش دســتگاه  تنفس- سرپرســت اصطبل 3- 
تپانچه- تاســیس کننده- گروه و فوج مــردم- منظره ونما 
4- گنجشک- کله- سیلاب- شــیرینى پز 5- سرپرست یک  
شرکت- غیردوست- غوزه پنبه- الفباى  موسیقى 6- درختى 
که میوه دهد- شهر مهم آلمان 7- حرف تردید- سم- مجلس 
اعیان- ماده اولیه آردنان 8- صورت وچهره- چاشــنى شور- 
ناگهان خودمانى- ازکلمات شرط 9- رقیبان- دست  مالیدن- 
ســال ترکى- خیس 10- کــوه کالیفرنیا- به دســت آوردن 
11- عددماه- مرتجع لاســتیکى- پنهان کردن- کرنیست 
12- نویســنده پرویى- خواب ســبک- حــرف همراهى- 
سپیدموى شــاهنامه 13- رب النوع ســومریان- شهرى در 
سیستان وبلوچســتان- چشم ســیاه- گفت وگوخودمانــى 
14- اثــرى از على اصغر شــیرزادى- فرمانروایــى 15- آدم 

کوتاه قد- سلسله اى درتاریخ ایران

     

1- نویسنده آمریکایى خالق نمایشــنامه مرگ فروشــنده- از قارچ هاى آفت گندم و جو 2- کمپانى 
مشهور انیمیشن ساز- از سلسله امراى ترکمن 3- علامت مصدرجعلى- یقه پیراهن- رنگ دریا- دره اى در 
پاکستان 4- حرف 28 الفباى فارسى- آلت  موســیقى- تکیه کردن- مى دهند تا رسوا کنند 5- الهه عشق و 
زیبایى- نوعى اجاره ساختمان- سایه گاه- چاق خودمانى 6- لقب ســتارخان- موضع ریش برآوردن 7- از 
شهرهاى مراکش- نمایش- زیاد نیســت- چوب ویولن 8- آب منجمد- متقارب- صنعت- اسب آذرى 9- 
کندن و دورریختن گیاهان هرزه- نمادلاغرى!- مخلوط آب وصابون- نوعى ساعت قدیمى 10- مخترع یونان 
باستان- از وسایل آشپزخانه 11- باطل کردن- ضمیرفرانسوى- هم داستان رامین- زبانه آتش 12- حرف 
فاصله- زیبا- جسدحیوان مرده- حکم وفرمان 13- رنگارنگى- شــهرى در آلمان- اتومبیل آلمانى- حرف 
ندا 14- کارت سربازى- نوعى عدسى 15- مورخ یونان باستان- ژنرال فرانسوى و قهرمان جنگ جهانى اول

��را�� ���� ��
���� در��
���ف ��د

������ر �� دا��� ��دات ��ا�� ���� ��ای ����� ا��ام �� ���� ��ن ��� ا��،
��ردن ��ا�� �� �وش ���� ��� ����ر ���� ا���� ا��. و��� ���� از ��� ��
���� ��ا�� ���� �� ��د، ������ا�� �� د��� ��ا�� �� ����ی �� ��ای ����� دا��� در
����ن ���� ��ار ����� ا��. ا�� ��اد ��ا�� ��ق ا���ده ���� از ������� ��، ��اد ����� و
آ��� ا����ان ����� �� �� ��ا��� ����� ��� را ����� ����. �� ا�� ��ل، ���� ��ا��� ��

.ا�� ��اد ��ا�� ا�ز���� را ���ر ���� ���ف ��د


