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آیا آب آشامیدنى در بروز سنگ کلیه تاثیر دارد؟نوشیدن مداوم «قهوه» آرى یا خیر
  ������ت ا��� ار���ط �����ه ای ��� ���ف 
���ه و ����� ����و���م روده را ���ن �� د�� �� 
 .��� �� ��� �� ��ا��ی ����� ����� �� ���ه 
Lawsonibacterی �� ��م��� ���ه ��� �� ��� ��
asaccharolyticus  را �� ���ان ���� ����� ا��ا�� 
�� د��. ��ر�����ن ���ار �� د��� ���ه ���� 
ا�� ار���ط ������� �� ����و���م روده �� دا��� 
���ن، ��ای درک ���� ا��ات ���ف ���ه ��  ����. ا

����و���م روده، ا�� ��� �������� داده ��ی ��� 
از ۲۲۸۰۰ ��د را ����� و ����� ��د��. آ��� داده ��ی 
����� ��ی ����� ��� آوری ��ه از ���ه �������ن 
و ������ف ������ن را ������ ��د��. ا�� ������ 
���ن داد ا��ادی �� ���ه �� ������� �� ��� ��ا�� 
���ی را دا����. �����ن �� ا�� ��ور��  ، ا�� �� �����
�� ��ان آ��� را �� ا��ات ����ط �� �����ن ���ه ����� 

دا���. 

����ه �����  ����د����  ����م �����، د���   
ا���� ا����رو��ژی و ��رو���را����� ���: ��� 
���� در ا��ان �� ����ری ���� ا��. در ��د��ن، 
�ت  ا��� از  ���� �� ��ا�� ����� ای  و��د ��� 
�������� ���� و �� ��ا�� ���� ������ ����� درد، 
ا����اغ و ��ن در ادرار ا���د ���.  وی ا��ود: �� ا�� 
��ل، ���� �� �� ��دک، ���� ا�� ��ای او د��ار 
���� �� ا�����ت ��د را ���ن ���. ����� ا��ود: 

��ور ���� و��د دارد �� ��� آب ����� ����� ز��دی 
�� ����� ��� ���� دارد، در ���� �� ���� ا��� 
����د ���ف �����ت و در ����� ��� �� ادرار ا�� 
و ���ف آب �� ا��ح ���� �� در�� ا���ن ا���د ��� 
���� را ا��ا�� �� د��.  ����� �������ن ��د: در��ن 
��� ���� �� ��ا�� ���� دارو، روش ��ی �� ������ 
����� ��� ���� �� ا��اج ��ک، �� ��ا�� ��ی 

�� ������ از ���� ���ا ����.

 نکاتى  براى سیگارى ها
���ن ��ح ��ی ���� و ��ی ��ی ����   �����ن ا
«�����ر���� ��� ����ن در آ�����» دار�� و �� ��ا��� 
����� ���� �� ا�� ����ت ��ای ����ری ��ی ���� 
و ���� در د���س ا��. د��� «������ ����»، ���� 
����� ���� ����ن «��ر��» ���: �������ی ����ن ر��، 
��ر�������� ا��اری ا�� �� �� ��ای ���� ��ارد ���� 
���� از ا�� ����ن دار��. ��ا��ن آ����� (ACS) �� ا���� 
ک ��ا���  ��ک ����ر در ������ی از ����ن ر�� و �� ا���ا
���� در ��رد �������ی و ����� آز���� ��������ی ز���� 

.��� �� ��� ��
�������ی را ��ی ������

در ���� �� ����� زود����م ��ن ا���ن �� را ���ت 
�� د��، ���� ��ود ۶ در�� از ا��اد وا�� ��ا�� �� ��ر 
�� ��ای  ���� �������ی �� ����. �� �� ا��� �� دز 
��ر����ن ��� ۵۰ �� ۸۰ ��ل �� ����� ���ف ����ر ۲۰ ���� 
در ��ل را دار��، ����� �� ��د. ا�� ���ان، ���دل ����ن 
�� ���� ����ر در روز �� ��ت ۲۰ ��ل �� دو ���� در روز 
��ای ۱۰ ��ل ا��. ا��� ��� ��� د���� ��ل �� ���. 
�� وا�� ��ا�� �����، �� ���� ��د در ��رد �������ی  ا

.���� ����
������ در در��ن 

 �� ���� �����ن، ������ �� در در��ن ��ی ���� 
��� ز���� �� ����ن در ��ا�� ������ ا��، ا���واری 
ا���د �� ���. ��ای ���ل در��ن ��ی ������، ���ل ��ی 
������ را ��ون آ��� ر����ن �� ���ل ��ی ���� از ��� 
�� ���� و ا�� ���� ��رگ در ا��ا�� ��ل ��� و ����� 

ز���� ��ای ����ران ���� �� ����ن ر�� ا��.
��� ������ ز����

�� ��ر�� �����ر����ی (������ ز����) ��ص، �����ن 
�� ��ا��� ��� ��ی ��ص ����ر ر�� را �� ��� ������� 
و در��ن ���� را ��ای ����ران ��ص ا���م د���. ���� 
���ن دا��: �� آز���� ��������ی ز���� ��ص و در��ن 
������، �� ���� ا��ا�� ��� �� ���ر ��ل �����، ��� 

��ای ����ن ��ی در ��ا�� ������.
����ر را ��ک ����

�� ��ک ����ر �� ��ر ���� �����   ��� ����ه ا�� 
��� ا��� �� ����ن ر�� را ���� �� د�� و ��� �� ��ا�� 
�� ��� ا�� ����ری در  ا������ در��ن �� را در ا��ادی 
از   ���� ��ای  د��.  ا��ا��  ��ه،  داده   ����� آ��� 
����ران، ا�� �� ��ا�� ��� را �� ۱.۸ ��ل ا��ا�� د��. ���� 
�������ن ��د: ��ک ����ر ��ر ���� ا��، ا�� ��ا��ی 
����� آن ارز�� را دارد �� ��ای ���ر ��ا��� ا�� ����ل 
��� ��ش ����. ������ �� ���� �����ن، ����ران ����� 
از ���� �� ارا�� د���ه ��ا��� ��ی ���ا��� ��د ��ای 
��� ا����ت ����� ������. ��� ����ران، ����� 
د����� �� ����� و �� دور از ���وت ��ای ��� �� ��ک 

����ر �����.

نکتــــه
 ارتباط سطح قندخون با خواب

 ورزش، رژ�� ��ا�� ����� و ��اب ���� ��ای دا��� 
�� روش ��� ز���� ���� ��� ����� و �� دا��� �� رژ�� 
��ا�� �� و ��� ز���� �� ���ک ����� �� ����� ����� 
���ن ������ت ����ی ��ای ����� ���  ��ء �� ��ارد ا�� ��
��اب در ����� ا���م ��ه ا��. ����� ��اب �� ��ر 
������ �� ��� ����ری از ��ر�� ��ی ���������ه ز���� 
����� ����، ����ری ��ی ���� ��و�� و د���� ����� �� ��ارد. 
�ت ��اب و ����ت ����� �� �� را��� دار�� و  ا���
����� ����ه ���ه ����ل ��� �����ن ��ن در ���� 
ا���ا�� �����. ��ا�� ��اب ����� آ��� ا���ادی ��اب 
�� ���� د���� ��� ۲ و ��ارض ����� �� ا�� ����ری، ����� 
ا��. ��ا��ی و��د دارد �� ���ن �� د�� ��� ����� و 
��ت ��اب و ��ا���� ��ن در ����� ����� ار���ط و��د دارد. 
�� در ��اب ����� �� ������، ��� �����ن در �� ��� 
�� رود. ا�� ���� از ���� ����� ر��� ����� روزی ��ن 
�����. �����ن �� ��ر ����ل در ��ل �� و ����م 
��اب در ����ن ا��. ا�� د���� ��ای ���ا�� ��ای ����� �� 
از ���� ���� ����ردار �����، ����. �� ا�� ��ل، ��اب 
������ �� ��ا�� ���� ا���د ��� ������ �����ن ��د. 
���� ��اب ���� ا��ا�� ��� �����ن �� ��د. �� 
���� از ���و��� از ��اب �� ��ا�� ���و�� �� ا������ 
را ا��ا�� د�� �� ���� �� ا��ا�� ��� �����ن �� ��د، 
�����ا�� د���� ا��� �� ����د ��اب ���اه ا��. �� ������ 
���ن داد �� ���ان ���� ����� و ا������ ����� �� ����ت 
او��� ��اب ا��ا�� ����� و در ادا�� ��اب �� ��� ��� از 
��اب ��ز���� ا��. در ���� از ا�� ������ ���وت ���ه 
در ���� ����� و ���� ا������ در ز��ن ���و��� از ��اب 
���� ��. ���� در ���� اول �� ���� ��د، ��� �� ���� 
���� ����. ا�� ������ �� ا�� ����� ر��� �� ��اب ا��ات 
���� ����� �� ���ف ����� ���� ��� و ���� �� دارد. ا�� 
���ن �� د�� �� ا���ل در ا�����ی ��اب ����� �� ��� 
����� ����� ���� �� ��ارد. ���� ������ و ��اب ����ر 
در�� ����ه �����، �����ا�� ��ی ���� ���� �� ��اب 
�� ��� �����ن در ��ن ����� �� ��ارد. ��ا�� ������ از 
���� ا���س ��ی ��ری، ������� ��ی ����اد�� و ���� 
��ا�� ��� �����ه ����� ����ری �� �� ��ا��� در ��اب ����� 
ا��اد ا���ل ا���د ���� و �� ����� آن ا��ات ���� ���ار��. 

�� ��ان �� ا���م ���� از را���ر�� ����� را ����د �����. 
������ ��� از ��اب �������ن، را����، ���� �� �� 

������� د��� را ����ش ����.
�� روزه در ���� ����� ���ا��� و از ��اب ���ار 
����. ا�� ��ر ���� �� ��د �� ��� و ��ن �� ز��ن ����� 

��ای ��اب و ���اری ��دت ���.
���ف ������ را از ��� �� ��� ���� د���. ��� 
���ار ��� از ������ �� ��ا�� �� �� ��اب ����� ��ب ا�� 

���ارد.

عمــود ىافقــى

 ��� از ���ات ���ف ا��� در 
ز��ن ���روم ا���� ا��، از ��� ���� 
���روم ���� ������ ای از ���� و 
����� ���� �� ����ط �� �� ����ری 
 �� ����� ا��  د��ر   �� ��دی  ا��. 
را   ���� ���م   �� ��ارد  ��و��  ا�� 
دارا ���� ���� ���� از ا�� ���� ��� 
�� ��ا�� �� را �� ���� ������. �� ��ر 
��� ��درا�� �� ا��� ���ف �� ���� 
����� ��ز����ن �� ا�� ���روم ��ا�� 
�ت ����ی،  ����� و ����ی ا���
�ت ���ی،  �����ری و ����ی ا���
 �� ���ی دارد. ��زادا��  ر��ی و ��ا
د��ر ���روم ���� ا���� ��ه ا�� 
در  ����ی  ا���ل  �� ��ی  ا��� 
��دن   ����  ،�� ���  ����  ،��
، وزن در ز��ن ���� �� ا��،  دور ��
در ��� ��در ر�� ����� ���ا �� ���. 
ا���ل   �� ا����   ���� ���روم 
 ، ��ی ����ب �� ��د �� ���م ���
��ز�� ���� �� ا�� ا���ل �� ز���� ���. 
�� ��ز�� �� د���  ��� ��ان ��ض ��د �� ا
�� ر���ر ����� ��در د��ر ���روم 
���� ا���� �� د��� آ�� �� دارو و در��ن 
���� ��ب �� ��د، ��ار�� �� ا��� 
��ب ����  ا��  �� ��ارد  �� ��ی 
��دک را �� آ��  ���ده و ���� ا�� 
���. ��ای ���روم ����  ��� در��� 
ا���� ������� در���� و��د ��ارد. 
���� او��ت ����ی ��ر���� ����ی 
 �� و ���� در ��ز�� �� و��د �� آ�� 
��ر���� �� �� ��� ���ان ����  ا�� 
در��ن ����. راه ����� ا�� ��� 
�� از ��در  � ���� ا��  ���روم ��
��ای  ��در  ز���� ��  �� ��د.   �����
� ��ل  زا���ن ا��ام �� ���، در ��
را�� �� ا����ده از د�����ت و ا��� 
�����ه �� ��د. ������ ز��ن ���� 
 �� دارد   ���� ����ی   ���� ��ز�� 
�� ���� ���روم ���� ا���� ا��. 
از  �� ا����ده  ��� �� ��د ���ار  ��
ا��� ��� ���� ا���د ��ارض ���روم 
���� ا���� در ��ز�� �� ��د. ا��� 
���ف  ز��ن   �� ا��  ��ده ای   ����
�� ��در  ��� ��ای آن ������ ��ارد. ا
��� در  اوا�� ��رداری ا��� ا����ده 
 �� ��� و ���� ���� ����� �� ��ارد و ا
 ، اوا�� ��رداری ا����ده ���، روی ر���ر
 �� ��د���ی و ����� ���� ا�� �� ��ارد. ا
��دری �� ��� ���� ��ز��ش ا��، 
��ا�� �� ��ه ��� از ��رداری ���� ا��� 
را ��ک ��� و �� ����ن دو ��ل ���د�� 

��� �� ���ف ا��� را ��ارد. 

 ���� ����ی ���م 
  ����� ز��ن و زا���ن

  1- از هنرهاى سنتى و ظریف- خوشبخت- زوج 
2- به جسم معنا مى دهد- شــیمى قدیم- بزرگ ترین 
سرخرگ 3- رشته کوهى در آلمان- دل انگیز- شیرجه 
4- شماومن- گیره سر خانم ها- حداقل در ریاضى 5- 
شماى بیگانه- مرکزکردستان- اثرچربى- مقابل خاص 
6- فیلمى با بازى امین  حیایى- ستایش  شده- خطاب 
بى ادبانه 7- شکروستایش- زمان را نشان مى دهد- پوچ 
8- ســخت و شــدید- رودى در نزدیکى قصرشیرین- 
میوه نرســیده 9- پــاك از گناه- خــوراك خرگوش- 
پیروى کردن 10- حرص و طمع- شرح کردن- آبادى 
11- مزه- مســاوى- برد آن معروف  است- تکیه دادن 
12- معادل فارســى پروژکتور- رودآرام- ســاز ضربى 
13- مهربانتر- از گیاهان دارویى- نویســنده انگلیسى 
14- روشن نیست- نماد ویژه روى کالاها- وسط و میان 
15- کشیدنى بعد از قهر- زودرنج- از گیاهان دارویى از 

تیره نعناعیان

1- نوعى ساز- فیلسوف قربانى شوکران- ترشرویى 2- پرچم- عقب و دنبال- سوغات مشهد 
3- اولین ماه  قمرى- باد ســخت- لطف 4- بنانهادن- عریان- اثرى از هرمــان ملویل 5- دوباره 
بیمارشدن- جنس مذکر- مقابل کمیت- خسیس 6- حرف دهن کجى- سراینده انگلیسى با نام 
کوچک آلفرد- نشان 7- کتاب جلد کرده شده- تبلیغ – پدر 8- سازمان جاسوسى آمریکا- فراهم 
آوردن و گردآورى- از شهرهاى مراکش 9- دانشــمند- تکیه کننده- سوره 74 قرآن  کرى م10- 
روزنامه معروف آلمان- نفس و قواى باطنى- بیرون دهان 11- بله روسى- ملامت و سرزنش- نفس 
خســته- تنبل  جالیزى 12- دســتى- زنده- دویدن، تاختن 13- جامعه ها- نــوك کوه- چاق 
14- زیباروى سعادتمند- ساده تر- سرخورده 15- نوعى خالکوبى ابرو- یکى از گوشه هاى دستگاه 

همایون- استانى در ایتالیا

��ا�� �� و��وس
����ر ���ی �����

 ﹡﹢ه ا﹡︐︪︀ر 
︊﹢د ﹡﹫︤  ︦ از︋   ︎︣︐︪﹫  ︋︀ ﹤︐﹀﹨ ۲ ︡ت﹞ ﹤ ︣وع ︻﹑﹛ ﹨﹛ و︗﹢د دارد و ﹨﹞︙﹠﹫﹟ ﹝﹩ ︑﹢ا﹡︡︋  ﹞︀ ﹇︊﹏ از︫  ا﹟ و︣وس در ﹝︡﹁﹢ع ︀ ا︨︐﹀︣اغ︫ 

︴﹢ح، آب ︀ ︾︢ای آ﹜﹢ده ﹝﹠︐﹆﹏ ﹝﹩ ︫﹢د.  ︨﹅︣︵ ︣وس ازروو﹢﹡ .︡﹡︀﹝  ︋﹩﹇︀ در ﹝︡﹁﹢ع︋ 

﹜﹑︻
︦ از ﹇︣ار﹎︣﹁︐﹟ در ﹝︺︣ض ﹡﹢روو︣وس   ︎️︻︀ ﹢﹡︡. ﹝︺﹞﹢﹐ ︻﹑﹛ در ﹁︣د ۱۲ ︑︀ ۴۸︨  ﹫﹞︀ری ﹝︊︐﹑︫   ︋﹟ا ﹤ ﹠﹩ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️︋  ا﹁︣اد در ﹨︨︣ 

︡ن درد. ︣درد و︋   ︨،︉︑ :﹜﹑︻ ︣︀ ﹑︻ ﹟︣︑ ︹︀﹛: ا︨︀ل، ا︨︐﹀︣اغ، ︀﹜️ ︑﹢ع، درد ﹝︺︡ه.︨  ︋︣وز ﹝﹩ ﹋﹠︡.︫ 

︡﹫﹢︪ ﹢ب︋  ️ ﹨︀︐︀ن را︠  د︨
 ︰﹢︺︑ ︀ ﹩︐︫︡ا  ︋︦︣و ︺︡ از ا︨︐﹀︀ده از︨  ︭﹢ص︋   ︠﹤  ︋،︡﹫﹢︪ ﹥ ﹝︡ت ۲۰ ︔︀﹡﹫﹥︋  ︀︋﹢ن ︡ا﹇﹏︋  ︀ آب و︮  ﹢د را ا︾﹙︉︋  ️ ﹨︀ی︠  د︨
 ﹤ ︀︣ ﹡︣م ︑﹠︀ن را︋  ﹢را﹋﹩ و︨  ︡ف︠  ︬ د﹍︣ی.︮   ︫︀ د﹢  ︠﹤ ﹥ ︾︢ا؛ ﹇︊﹏ از دادن دارو︋  ️ زدن︋  ﹢ردن، آ﹝︀ده ﹋︣دن ︀ د︨ ︎﹢︫﹉؛ ﹇︊﹏ از︠ 
﹥ ︵﹢ر ﹝︣︑︉ ︑﹞﹫︤  ︴﹢ح را︋  ﹫︪﹢ان و︨  ︣ش،︎  ︤︍︡.  ︸︣وف آ︫︍︤︠︀﹡﹥، ︑︐﹥ ﹨︀ی︋   ︋️︀﹡︡ا﹇﹏ ۱۴۵ در︗﹥ ﹁︀ر ﹩﹚︠ر ﹋︀﹝﹏ ︑︀ د﹝︀ی دا﹢︵

.︡︤︣ ︀︫﹠︡ را دور︋  و ︲︡︻﹀﹢﹡﹩ ﹋﹠﹫︡. ︾︢ا﹨︀﹩ ﹋﹥ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️ ︀وی ﹡﹢رو︣وس︋ 

 ﹜﹞ ︀ت﹊﹡
︀ر︎︤﹋︣دن  ﹞︀﹡﹠︡. ﹁︣آ﹠︡﹨︀ی︋  ︣ا︋︣ ﹎︣﹝︀ ﹝﹆︀وم ﹨︧︐﹠︡ و ﹝﹩ ︑﹢ا﹡﹠︡ در د﹝︀ی ۱۴۵ در︗﹥ ﹁︀ر﹡︀️ ز﹡︡ه︋  ﹥ ﹡︧︊️ در︋  ﹡﹢روو︣وس ﹨︀︋ 
︴﹢ح را ︑﹞﹫︤ و ︲︡︻﹀﹢﹡﹩ ﹋﹠﹫︡. ﹝﹢اد   ︨ .︡﹡︀﹞ ﹩﹞ ﹩﹇︀ ﹥ ﹡﹢روو︣وس︋  ﹠︀︋︣ا﹟ آ﹜﹢د﹎﹩︋  ﹥ ا﹡︡ازه ﹋︀﹁﹩ ﹎︣م ﹡﹞﹩ ﹋﹠︡،︋  ︨︣︹، ︾︢ا﹨︀ را︋ 
︀︋﹢ن و آب داغ ︑﹞﹫︤ ﹋﹠﹫︡. ﹜︊︀س ﹨︀   ︮︀ ﹍︢ار︡ دو︋︀ره ﹋﹏ ﹝﹠︴﹆﹥ را︋  ﹥ ﹝︡ت ۵ د﹇﹫﹆﹥ روی ﹡︀﹫﹥ ﹝︪﹊﹢ک︋  ︲︡︻﹀﹢﹡﹩ ﹋﹠﹠︡ه را ︡ا﹇﹏︋ 
︀ز﹨﹛  ️ و︫﹢ی ﹜︊︀س ﹨︀︋  ︧ ︦ از︫   ︎.︡﹫﹢︪ ︀﹨ ﹤﹀﹚﹞ ︀﹩ را ﹋﹥ ﹝﹞﹊﹟ ا︨️ ا︨︐﹀︣اغ ︀ ﹝︡﹁﹢ع روی آن ﹨︀ و︗﹢د دارد، ﹁﹢را درآور︡ و︋ 

.︡﹫﹢︪ ﹢د را︋  ️ ﹨︀ی︠  د︨

  ��روو��وس �� و��وس ����ر ���ی ا�� �� ���� ا����ب 
���ه، روده �� �� دو �� ��د و ��� از ��� ���� ا��ا��ت ��ای 
������ی از ا��� �� آن ���� د�� �� �� آب و ����ن ا��. 
��روو��وس �� و��وس ����ر ���ی ا�� �� ���ز ا�� ��ای 
������ی از ا����ر آن ا��ا���� ا���م ��د. ����م ا���ء �� ا�� 
����ری �زم ا�� از ����، د�� زدن �� ��ا �� ��ا��� از د���ان، 

��ا�� �� ��ت ۴۸ ���� ��دداری ����.


