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ی ل م   م   ا   ن   آ   ر   

��زش آ��� ���د ����� را ���ان �� ����� و ا��وه ا��اد را ��� �� ���
 �� ������ ���� ���ن �� د�� �� از د�� 
دادن ��� از ��د���ن ��ن �� ��ا�� ��� را ���� �� 
��� ���. �����ن ��ارش داد�� ا��ادی �� وا����، 
���� ز����، ��ا�� �� ��ادر �� ��ز�� ��د را از د�� 
داد��، ���� �� �����ژ��� ����� را ���ن داد��. 
«آ����ن آ���»، ���� ار�� ���: «������ �� ار���ط 
��ی ��� از د�� دادن ����ان در ��ل ز���� از 
��د�� �� ��ر����� و ���ی �����ژ��� ���� �� را ���ن 

�� د��.» �����ن داده ��ی ��د�� �� ۴۵۰۰ ��� 
را ����� و ����� ��د��.  ا��ادی �� در ��ل ز���� 
��د دو ��رد �� ����� از د�� دادن ����ان ��ن را 
����� ��ده ��د��، �� �����ژ��� �����ی دا����. 
آ���، �������ن ��د: «���� از ��ا�� ز���� ���� 
ا�� در ��ا�� ���ات ����� ����� �� از د�� 
دادن آ��� ������ �����.» وی ���: ا�� ��رد �� 

������ت �����ی ���ز ا��.

 �� ������ ���� اد�� �� ��� �� ا��اد �� ��ا��� 
�� ���� ���� ��ی ����� ��د را �� ��� د���� ورزش 
���ل ���ان ����. ����� ���ن �� د�� ا��ادی �� روزا�� 
 ���� �� �� ��� ���� �� ����� �� ���ک �����، ا
۱۴۰ د���� �� ����� ������ ���� ����� �� ���� ا���م 
د���، �� ��ا��� ��� ��� ��گ و �� ���ص ��� ��گ 
���� از ����ری ���� را ���� د���. «����را آ�����»، 
���� ار�� ���: «ا�� ����� ا���� ����� ��دم �� 

ورزش ��دن در ���� را ���ن �� د��، �� و��ه ��ای ا��ادی 
�� ��ا�� ز���� آ��� �����م ����� ����� ��ت ا��، 
����� را�����ن �� ��ر���ن اداری.» �����ن داده ��ی 
��د��. �����ن �� �����  ��� از ۶۳۰۰ ��د را ��ر�� 
������ ��ی �� ��ت ����� �� ��ا�� ���� ���ده روی 
����، ا���م ا��و��� در آب، ��زی ���� دو ���ه �� 
��� ز�� ����. ������ ��ی ���� ���� دو��ن، ���، 

دو���� ��اری ���� ��زی ���� ا��. 

���� ��ا�� ���� 
��� �� ��� ��� ���� ��

 ������ت ���� در ز���� ��� ����� �� ���� 
�� ا����ب �� ������  ��� و ����� ����� �� ���� 
��ا�ِ� ���� �� ����د ���� ��� ����� ������ دارد. 
��ه  ��آوری  ��ا��ی  و   ��� از  ����ر  ��ا��  رژ�� 
�� ��ا�� �����د ��� را ���� ��ده و �� ���� روان 
����� ���� ���ارد. ��� ��� �� ��ا��ی ���� ����� 
���ه ��، ������ت، ��ت ����، ���� و ���� ��ون 
���� ���ز دارد �� �����د ����ب ��د را ��� ���. ��� 
و روده از ���� ����ی �� ��م ���ر روده- ��� ار�����ت 
گ، ��� و ���ه ��� را �� ��  ���� ����� دار��. ��� وا
���� �� ��� و �� آ��� ا��زه �� د�� ������� �� �� 
ار���ط ����ار ����. �� د��� ا�� ار���ط ���� او��ت �� 
د����ه ��ارش ��� ��� «��� دوم» داده �� ��د. ا�� 
����� در ز���� روز��ه �� د��ه �� ��د. ��وه �� ا��، 
����و���م �� �� ا�� از ار������ ��ی ����و����� �� 
در روده �� ز���� �� ���� �� ��ا�� �� ��ر ���� ����� �� 
��� و �� و ���� روان �� ����� ���ارد. ا�� ����دات 
ز���� ر�� �� ���� �� ��� رژ�� ��ا�� ��� از ���� را از 
��ا��ی ���� ���ف ����. از را��� ��� رژ�� ��ا�� و 
�����د ��� ��د ا����ده ���� و ا�� «��ا��ی ���� ��ای 
» را ���ر�� �� �����ری ذ��� و ��� و ��ی ��د را  ���
ا��ا�� د���.��ت ��: ��ت �� ����ر از ��وا��ل ����� 
�� �� ����د �����د ������ ����� �����. ��وا��ل �� 
�� ����د ����ن ��ن در ��� ��� �� ����. ��وه �� 
����ان ��ی ����د در ��ت �� ������ از  ا��، آ��� ا
����ا��� و ا����ب ���  ���ل ��ی ��� در ��ا�� ا���س ا
�� ���. ������ت ار���ط ��� ���ف ���� ا��اع ��ت �� 
�ت ������ �����  و ���� ��� ا��� �� ���� ا���
آ��ا��� و زوال ��� را ���ن داده ا��.����: ا�����ی 
��ب ا��� ۳ ��� ���� در ����� ���� ��� دار��. آ��� 
ا����ب را ���� �� د��� و ار���ط ��� ���ل ��ی ��� را 
����د �� �����. ا��� ۳ ������ �� ر�� و ����� ���� 
��� ��� �� ��� �� �����د ������ را ا��ا�� �� د��. 
ا�� ���� ��ی ���� را �� ��ان در ��ا��ی در���� ����.

: ���ی ��ی ��گ دار �� د��� دا���  ���ی ��ی ����ار
��اد ���ی ��� ��ء ا��� �� رژ�� ��ا�� ���� �����. 
C  و  A ا����ج، ��� ��� و �� ��� ����ر از و������ ��ی
����� و ���� و ���ت ����� دار��. ������ت ���ن داده 
ا�� �� ���ف ���� ������ت ����ار ���� ا�� ���� 
�� ���� ���� زوال ������ و ����د ����� �� ا��ا�� 
�� ��د. ��� ���� ا�� ��اد ���ی را �� �����، ��پ �� 
و ا����� �� ا���� ���� �� از ��ا��ی ����� ای ا���� 
���ه �����.* آ���: آ��� ���� ����� ��دو، ���� و ��دام 
��ای ���� ��� ��� ��� ���� �����. ��دام �� ����د 
����� ��� �� ���. ���� �� ��ا�� �� ا����ب ��� 
��� و ���� ا�� �� �����د ������ ��� ��� ���. 
����ان �� و DHA ا��، �� ا���  ��دو ����ر از آ��� ا
��ب �� ���� ا�� ��ا���� ��د���ی را ����د ����. 
��ا��� از ���� ��� �� ����ی ��ا��� از روده ��� ���. 
���ن ��ر �� ���ان ��، �� ����و���م ���� و ����دل 
�ت ����� ���� روان و  �� ���� ��� ا��� �� ا���
����د ����� و ����� ����� ا��. �� ��ردن ا�� ��ا�� 
از ���� روده ��د ��ا��� ����:��ا��ی ��و������: 
��ا��ی ��و������ �� ����� �� ����و���م ���� ��� 
�� ���� �� ����ل ����� ��اد ������� ����� ��و����� 
و دو����� ا��. ا�� ������ت �� ����� ��� و �� و 
����� از ���� ��� ��� �� ���. ��ا��ی ��و������ 
���� ����، دو�، ������ت �����ی ����� ��� ��ش و 
���� ������ �����. ������ت ���ن داده ا�� �� ���ف 
���� ��ا��ی ��و������ �� ���� ��� ا���اب و 
ا���د�� ����� ا�� و ����� و ��ا���� ��ی ��د���ی 
را ا��ا�� �� د��.��ا��ی ��ی ������: ��ا��ی ��ی 
���ی ��ی ����  ������ ����� ���، ���ز و ��ز �� ����� ��
روده ��� �� ���� و �� ���� ��د از ���� ��� ����� 
�� ����. ا�� ��ا�� �� ����� �������� ����� ا�����ی 
��ب �� ز����ه ����ه ��� �� ���� �� ��� ���� در 
���� ا����ب ��ای ����� از �����د ��� دار��. ��ای 
��� روده ���� و ������ از ��� ��د، �� ��ردن ���� 
��اوان از ���ه �� و ������ت، ��ت ���� و �����ت ����� 
����� �� ���د، ����و���م ��د را ����� ����. ��ر����ن 
���� ۲۵ �� ۳۰ ��م در روز ���ف ����. ��� ��ود ۲۰ در�� 
����ن و ��اد ���ی  ��ن ��ن را ا����ده �� ���. ��ن، ا
را �� ا��ام �� و ار��ن ��ی ����� �� ر����. ا�� ��ان 
������ �� ���ر ��ن ���ی ����ل ���ه �� ���� �� 
���ود ��دن ����ن ��ن و ���ود ��دن ا��ژی ر���� 
�� ���ر �����ن ��� ا�� ����  �� ��� آ��� �� ر����. ا
�� ����� ��ا��� ��ی  ���ا��� ���رت ���� �� �� 
راه ���� ����� ���وی از رژ�� ��ا�� ���� و �� ���، 
ورزش ���� و ������ ا���س ���ا��� آن را ����ل ����. 
������ ا���ا�� و ��اب ���� ��ای ���� ��� ����� 
ا��. د��� «����� ����ا»، ���� ��ا��� ��ی او��� در 
���������، �� ����: ��اب ��� را ����� �� ��� و ����� 
��ای ��دازش و ذ���ه ����ات ا��. و��� ��� ��ا��� 
������ن �� ���ان ���� ����� ��� ����� ��ار �� ���د. 
آن د��� از ����را�� �� �� ��ر�� �� ��ی در ر�� و ��اب  
����� و از آ��� �� ����ف ���� ز���� �����ن ��ر 
�� ���� �� �� ���ی د��ر �� ����. ������ن �� ��اب 
��� �� ���� و �� ����� �� ������  �� ���� ۹ �� ۷ ����� ��
����� ��ای ��اب دا��� �����، ������ ����� 
���� �� ��� ��ا���ن را�� و ��ای ��اب ���� ����� 
ا��. ������ن ���اره �� دا��� روا�� ا������ ���� 
��� �� ����. ����� ��و��� و��� در  و دوری از ا��وا ��
��ل ۲۰۲۳ �� ��� از ۱۲ ��ار ���� ����ه ���ن داد �� 
������ و ا��وا ��� ا��� �� زوال ��� را �� ۴۰ در�� ا��ا�� 
 ،����� �� د��. آ��� ����� �� ���� روا�� ����اد�� ��
روا�� دو����� و ����� ���� �� ا��ادی را در او���� ��ار 
د��� �� ��� �� ���� ا���س ���� ���� از �� �� 
��رگ ����. ا�� ا�� در ����� ���� ��� و ���� ��� 

��� در ���م ���� ��� ���� دارد.

��ــ�د یا��ــ�

 ��� SPF  ������ری ��آورده �� �� 
�� ا��ازه SPF ����� ا�� و ا����ده 
SPF ��� ا�� ا���ن را  از ��آورده �� �� 
��� د�� �� ز��ن �����ی روی ���� 
 �� آ���  از   .����� دا���  ������ری 
����ری از ا��اد ���� ��ود ۲۰ �� ۵۰ در�� 
از ���ار ��رد ���ز ��آ���ب را ��ای 
د������ �� ���ار SPF روی ����� 
 �������  ����  ،���� �� ا����ده 
 ��� SPF �� ا����ده از ��م ��ی ��آ���ب
�� ���ان ���ف �� آن، ��� �� ���. 
��وه �� ا����ده از ��آ���ب �� روی 
����� �� �� ���س ������ه ���ه ا��، 
������ن ����� �� ���� از ���س ��ی 
�����ه و ���� آ����� ا����ده ��د، 
������ در ���� ��ی ��ز در ���� 
����ه و ز��ن ����ن در ��ا�� ��ر ��ر��� 
�� ���ص ��� ���� ۱۰ ��� �� ۲ ��� 
از ��� ���ود ��د. ��� راه ا���� 
��ای ����ه ��دن ���� و��د ��ارد، �� 
�� ��ر �� ����ه ��ن ���� آ��� د��ه 
و ��� ����� در رو�� ���ی ����، 
 ���� ����ن  ا��اع   �� ا���ء   ���

ا��ا�� �� ����.

 ���� ������ی  ���ا��  ����ل 
���� ���� و ��ر وزارت ���ا��، �� 
��وم ������ در ��ا�� ا��� ��وراء���� 
��� ��د. ا��ذر ��ری ���:  ��ر��� ��
۱۰ ا��� ��وراء���� ��ر��� ���� 
در�� از ا���ء �� آب و ��وار�� ��� 
 ��� ����ن   �� ا���ء   ������ و 
ر���ا�� ای ���� و ا���ل در ����� 
ا���� ��ن ا��. وی ا��ود: ����ن 
���رم  ر���   ���� ر���ا�� ای   ���
����ن ��ی ���� در ���ر را �� ��د 
ا����ص داده ا��.  ����ل ���ا�� 
��ر   ���� و   ����  ���� ������ی 
وزارت ���ا�� ادا�� داد: ا����ده از 
���س ��ی آ���� ���� و �����ه ��ه 
��� دار و ���� آ����� ��ای ������ از 
���� و ��� در ��ا�� ا��� ��ورا ���� 
 :��� ��ر��� ����� ا��. ��ری 
ا����ده از ��م ��آ���ب �� ��ا�� ۳۰
در�� ��ده ����� و ����� آن �� دو 
���� �� ��ر ��ای آن ��� از ���� 
�� �� ��رت ������ در ��ا�� ���� ا��� 

��ر��� ��ار �� ���د، ��وری ا��.

   ���� �������ن 
  ���� ����ره دا����

�� ا��� ���ه را ����� ���ن �� د��. ا�� ا��� ��ی ��ه ��ی ��اق ا�� ��ار  ������ �� ا���س ���� ����، ��ن ���� ����
ا�� و ���� �� ��د �� ����� ��اق ���� ���ا ��� و د��ن ��� ��د. ���� ��� از �� د��ن ����� ��ای ا���د ا���س 

�������، �� ��ن ��� د��ن، ������ و ا��ا�� ��� ا��� �� ������� د��ان ا��. 

��� ��ز���� ��ن در ��ا�� ا���س ا�� ��  ��ن �� دارای ����� ��ی د���� ا�� �� ����� ����� آن ��� ����. ��� ����� �� وا
ک ��  �� ا���س ���� را ����� �� ����، ��� ��اوم ������ �� در �� ��� �� ��ا�� ���� �� �� ��ی درد�� از آ��� و درد ������ ���. ا

TMJD ��د. TMJD  �� ا���ل �����د ���� ������� ��� ��ا��� ا�� �� ���� درد �� ���� در ���� �� ��� �� ��د.

���� د��ن

��� ��ن ���� ��

ا��ادی �� ��� ����� ��ا�� ا���س زا �����، ����� ����� در ���ض ��� �����ی ����د���ل �� د��ا�� و ��� ای ��ار �� �����. 
������ �� ��ن ا���س دا��� ����، ��ر��ن ��ر����ل ����� ���� �� ��د ���ا �� ��ا�� ����� ��ا������ ��د را �� �� ���ارد. 
������ �� ا�� ��ر��ن ����� در ��� �� ����� ��د، ا����ب ��� و �����ی ��� ا��ا�� ���ا �� ���. ا�� �����ی ���� ا�� ��ی ا����ان 

ا��اف د��ان �� ا����ار ���� و ���� درد در ا�� ����� ��د.

��ه د��ان ���� را ��ی  ����� �� ���� �� ��د، و����� ا�� �� ��� در ���� ����دآ د��ان ��و�� �� �� آن ��ا
��� �� ���� �� ��س، ا���اب و ا���س ا��. ا���س �� ��ا�� ����� ��ای  ������ ���ر �� د�� و ��� از را�� ���� وا
د��ان ��و�� ��اوم ���� و در ����� ����� ��� �� ��ن ��، ������ د��ان، درد در ��رت و... را �� و��د �� آ�رد.

ا����ب ���

د��ان ��و��

  ۱- ���دل ��ر�� ا����������ل- از ��د����ن 
���ان   ���  -۲ ���س  ����اری   ��� ا�����- 
��ده- ��� ���ری او��ا��- ����ل ۳- ���� ����- 
���م ����ه- ��������ا�� ۴-  دا�� �����- و������ 
ا����د��ن- ����� ��دن ۵-  ������- آ��ده ��زی-  
��م ����-  ��� ���� �� ز��� ۶- ���� و ��ز��- 
- در ����� ����  ��� �����- ��ار������م ۷- آر��- وا
۸- ��ح و�����- از و���� ��زی در ��رک ��ی ��رگ- 
���ر ۹- ��ای ���� و وا��- ����� آ��ن- �� ��� 
- د��� ����- از ��ز��ی ������  ۱۰- ادا و ا��ار
- دو��� ��� ��رگ  ۱۱- ���ب- ��ای �����ن  در
  -�������� زا���ن   -۱۲  ����� ��ف   -��� ��ت 
-  ��� �� ��� ۱۳- ����� ر���- ���� و  ���ان ���
در��دار��ه- ر�����ان آ��ر ���� �� ��م ا��� ۱۴- ��� 
�� ا������- ���ری آ�������- ����� و ���رک ۱۵- 

����ری آ���- ����� ��ه- �����ن
   

- ����ر����  ۱- ������- �������- ��رآذری ۲- ���ی ��- �����ه- ���ب ۳- ���� ��
ک- ��� از ��زده- ����  ����ه- دور���� ۴- ��- �����ن ���- ���� ���ری ۵- ��دال و ���
���� ��ا����- ��ای ���ی ۶-  ���ی ������- �����ا��ن ر��ی- ����خ و �� ��م ۷- از 
روز��ر در�� آور��- ��ر�� ��د و ا��ت- ���م و ����ر ۸- ���اه ���- ������- وا�� ��ل 
��ه ����� ۹- از و���� رو�����- ���� ��ری- �� ۱۰- ����- در ��ل ����ن- ��ف ا����ب 
۱۱- رود ��آب- ��� ����� ����-  ��� ا������- ����رز��د ۱۲- ا�� �� آ��ن-  ��د ������- 
�����ن و ������ ۱۳- ���� ����- ���ي در ������- ا���س ۱۴- �� �� ز���� ��دن- 

�������- ���� ��د���� ۱۵- ��� �� ا��� ��ران- �����ت- ������ را����

︀ ا ﹟︀ل ا︨︐︣س در  ﹢ب ﹡﹫︧️︋  ﹢︨️ و ذ﹨﹟︠  ︡ن،︎  ︣ای︋  ا︨︐︣س︋ 
︡ و ︸︀﹨︣  ︫︀ ︣ ﹝﹠﹀﹩ دا︫︐﹥︋  ﹫︔︀︑ ﹜﹨ ︡ ﹠︊﹛ روی ︡ ︵﹢﹐﹡﹩ ﹝︡ت ﹝﹩ ︑﹢ا﹡
﹑﹝️ د﹨︀ن و د﹡︡ان  ﹫﹟ ا︨︐︣س و︨  ︡ ﹋﹠︡ ﹝﹆﹆︀ن را︋︴﹥ ای︋  آن را︋ 
﹫︪︐︣ی  ﹥ ا﹟ ﹡︐﹫︖﹥ ر︨﹫︡ه ا﹡︡ ا﹁︣ادی ﹋﹥ ا︨︐︣س︋  ︎﹫︡ا ﹋︣ده ا﹡︡ و︋ 
︺︱﹩ از ﹝︪﹊﹑ت  ﹑﹝️ د﹨︀ن آ﹡︀ ︲︺﹫︿ ︑︣ ا︨️.︋  دار﹡︡، ﹝︺﹞﹢﹐︨ 

﹫︡ا ﹝﹩ ﹋﹠﹠︡.   ︎︪︡︡︑ ا︨︐︣س ︀ د﹨︀ن و د﹡︡ا﹡﹩ و︗﹢د دار﹡︡ ﹋﹥︋ 


