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 ����  ���� �� ��ا��  ��و���ز   �� ���وف   ���
��ی ���»، ������ه  ��ای ���ل ��ی ������ ����. «
�� ��ن ��دازش  ����� در  ���: «���ی �����  ار�� 
�� ��د. ا�� ��و���ز ��� در دو ���ن ��������ه �� ��د: 
روده ���� و ���.» ��� ����� داد: «����� و ����� 
���ن داد �� ���ل ��ی ����ر ��� ��ا��� �� را��� از 
��و���ز �� ���ان �� ��ده ���ی ا����ده ����، ز��ا 
����� ��ی ���������� ������ را ���ن ��� ����.» 

������ �� ��و���ز �� ��� راه ���ا �� ���، آن ا��ام ��� را 
 ����� (LPC) ����� ���������ی �� ��م ���و������� ��
�� ���. �����ن در������ ���ل ��ی ������ ���� 
ا����ده از LPC ��ی ����د در ���� ��د �����. ��� 
���: LPC�� ����� �� ��د �����. آ��� ���� ا�� 
�������� و ��رآ������ راه را ��ای ����� از ر�� ����ر ارا�� 
د���. ������ �� ���ن داد ��ردن ���ار ز��دی ��و���ز 

�� و��� ��ای ������ ا�� ����ر�� ����ر �� ��د.

����ری   �� �� د��  ���ن   ����  ������  ��
�����ب ���� ا�� ���� �� ا�����ی ��اب ����� 
��د و ا���ا�� ��ب را از ��د ����ر ��� ���. «����� 
����»، ���� ار�� ���: «�� در������ ����� �� ����ری 
�����ب دا����، �� د��� ���ار��ن ��ی ���ر و ا��ا�� 
��ت ���اری، ��اب ����� ��ن ����� و ��� ��� ��د.» 
�� ���� �����ن، ������ت ���� ���ن داده ا�� �� 
����ری ��� ��ب ���� ا�� ���� ��اب ��د را ���� 

���. ��ای ا�� ������، �����ن ۴۶ زن و ��د ���� ���� �� 
����ری �����ب را ا����ب ��د��. ��� ����ران ���� �� 
����ری �����ب ��ق ��د��. �����ن در������ ا��اد 
���� �� ����ری �����ب ۵۵ در�� ����� در �� ���ار 
�� ����. �� ���� در ��ل روز ����� �� ��ا���.  ���� 
ا��ود: «������� ا���� ا����� ���� ژ����، ��ا�� 
����� و ���ل ��زی ���� ��ی ا���� ا�� �� در ����� 

���� از ���� و ���رم �������� ا��.»

رژیم غذایى سالم در فصل سرما
�� ��ار���ن ز����ن و ���� د����� �� ������ت 
��زه، ���� ا�� ر���� رژ�� ��ا�� ���� ��� د��ار ��د. 
ا�� ������ن ����� ������� �� ز����ن ز��ن ������ 
ا�� ��ای ا����ن ��ا��ی ����، ���� ��ا��ی ���� 
��ای ����ان و ا����ده از �����ت ���� �� ����� ���� 
�� آن �� ���� �� ����. «������� را�����ن»، ����� 
����� و ��آ��� دا����ه ��������� ����� در آ�����، �� ����: 
���� را ������� و از ��اوا�� ��اد ��ا�� ��ردا�� ����. �� 
ا��س آ��ر ��روا���ت، ���� �� ��� از �� ۱۰ ��� ارو���� ��� 
و��ه ���ه و �������� �� روزا�� ����� �� ��د، ���ف 
�� ���. ���ه �� و ������ت �� ��ر ��� در ���م ��ل ��ل 
در د���س �����، ا�� در ا�� ��� ���� از �����ت 
���� در ������ ز��ن ��د ��ار دار��. ���ه ��ی ������� 
����� ����، ������ش، �����ل و د��� ا��اع آن �� در ز����ن 
��زه و در د���س �����. ��ای ������ت �� ر��� ��ی 
��، �� ��ا��� ��� ز���� ����� و ��و را �� و��ه ��ی  ��را
 ������ .���� ��ا�� و ���ن و��ه ��ی ���� ����� 
����، ����ر و ����� را ا����ن ����. ������ت ز������ 
را ��ا��ش �����؛ را�����ن ������د �� ��� �� ����� 
از ا���ی ����اده ����� ا����ده ����. ا�� ������ت 
���� ا�� ���� ��� دا��� �����، ا�� ��وی ��اد ��ا�� 
��� و  ���� �����. ������ �� ��ا��� ا��اع ����� 
��گ ��ی ������ت ر��� دار ����� ��گ ����� را ا����ن 
�� ����� ��ی ��زه ���ود ا��، ��ر�����ن �� �����  ����. ا
�� ���ه �� و ������ت ����و ��ه و ����� ���ز ارزش 
����� ای ����� دار��، �� ���� �� ��� از �� ���� �����. 
������ ����� ���� �� در آن �� ��� �� ���� ا���� 
ز��دی و��د ��ا��� ����. ���ه ��ی ��� ����� زردآ��، 
���� و ���� و ������ �����، ����� ��ی ���� ��ای 
ا���� ��دن �� ���د، ��ا��ی ���� و د��� ��ا�� �����. 
«����ا ون ��رن»، ا��������ژ��� ����� ������ از دا����ه 
��رث و���ن ا���ر��د: ��ون ��، ���ه ��ی ��� ��ا�� 
����� ای ز��دی دار��. �� و��ه ��ا�� ����� �� ��رش، 

��پ �� ���� ���ز��.
��پ

 ��پ ��، ��رش �� و ���� �� در ��ر�� و ����� ��ی 
����� �����ه و��ه ای دار��. ا�� �� را�� ���� ��ای 
����� �� و��ه ��ا�� ����� �����. ا�� ��ا�� �� 
را��� ���� ����� �� �� ذا��� ای �����، ���� آن �� آ��ن 
ا�� و �� ��ا��� �� را��� ���� ����. ��وه �� ا��، ��� 
�� ��ا��� �� ���ی را �� آ��� ا���� ����. ون ��رن �� ����: 
���� ا�� ��ا�� ا�� ا�� �� ��� ��اد ���ی در �� ��ف 
��� �� ����. ا�� ��ا�� ������ ���� ���� ��ای 
ا����ن ��دن ا��اع ����� و �����ت ����� �� را�����ن 
آن �� را «���وی ����� ای» �� دا��. ������ر �� «آ����� 
����ن»، ����� ����� ������ ��د��ن از ����ر���ن 
��د��ن ����ف دا����ه ��������� �� ����: ا�� ��ا�� ��وه 
�� ا�� �� ارزان و در د���س �����، ���� ����ر ���� از 
��و���� ����� و ���� �� �� ���ب �� آ���. ���� �� ��� 

را�� ���� ��ای ا����ن ��دن ��ت ����� �����.
ادو�� ��

در ��رد ��� ��ا، ������د �� ��د �� ������� ����� 
رز��ری، آو��� و ��ز ���ی در ���م ��ل ز����ن ا����ده 
����. ادو�� �� و �����ن �� ���� ��� د���ه ��ی ���� 
�����، ���� ����� ��� از ��اد ���ی ��� �� ���ر �� آ���. 
����ا��  �� ���ان �����، زرد���� �� ���� ��اص آ��� ا
و ��ا������ اش ������ �� ��د. ��ای ���� دادن �� 
���ن و��ه �� و ������� �� از ادو�� �� ا����ده ����، از 
��م» ����� ����،  ���� ��ی دودی ����� �� ادو�� ��ی «
ز����� و ز��ه ��� آ��� ��� د���ه ��ی ���� �����. 
�� ���� «��زان آرو���ن»، ���� آ��زش ����� در دا����ه 
ادو�� ��ی ���� �� ��ی در ���  ا��ودن  ������ن، 
ز�����   ��  ،���� د�����  ����� ای  �� ��ا��  ز����ن 
را ��د��ن ر��ه ���� و �� از ���� ��ی ا����ده ����. 
ز����ن ��ای ���� ا��اد �� ��ا�� ا���س ا��وا �� ���اه 
دا��� ����. �� ���� د���، ��ردن ��ا��ی ���� �� 
دو���ن و ����اده، �� ��ا�� را�� ���� ��ای ������ �� ا�� 
ا���س ����. ��ردن ��ا��ی ���� �� ��ا�� �� ا��اد 
��� ��� �� ار���ط ���� ��ی �� ����� ��ا�� ��د و ���� 
ا��ا���ن ����ار ����، �� ����� ��ی ����� آ��� ���� و 

�� ���� ������ ��د ا����ر ����.

نکتــــه
آب انار، سرشار از آنتى اکسیدان

����ان ا�� و ا�� ���ه �����  آب ا��ر ����ر از آ��� ا
�� د��� دارا��دن ��اص ��ا�����ِ� ��ی، ��� ���� 
در ��� و ����د ���� ��� ��ن دارد. آب ا��ر �� د��� 
��� ��دن از ���������� و ا��� ا�ژ�� �� ���ان ��د��ه 
����ان �� ������ �� ��د. ا�� ������� ����  آ��� ا
و ����� �� ���� �� راد���ل ��ی آزاد ���رزه �� ��� ���� از 
���ل ��ی ��ن در ��ا�� آ��� ��ی ا������ ������ ��ده 
و در ������ی از ����ری ��ی ���� و ����ن ��� ���� 
����� دارد. آب ا��ر �� دا��� و������ C ��اوان و ���� ��اد 
���ی، ����� ا���� ��ن را ����� �� ���. ا�� ������� 
�����ه و ������� �� ���� �� ��ن در ������ �� ����� �� 
و ����ری ��ی و��و�� ����� ������رد�� ��� �� ��� 
���� �� ���� ا����ب در ��ن ��� ��ری ر����ه و ����� 
 ���� ����� را ا��ا�� �� د��. آب ا��ر ������ �� 
�����ول �� (LDL) و ا��ا�� �����ول ��ب (HDL)، ر��� 
����ری ��ی ���� ��و�� را ���� �� د�� و �� ��� ��وق 
���� ��� �� ���. دا�� ��ی ا��ر ��� ��وی ��� ���ل ����  
����ا��  و �� د���ل آن ا��ات  ����� �� ������ت آ��� ا
��ا������ روی ���ل ��ی ��ن دار��. از ����ل ��� 
�����ن و ���ر��ن، ����� ����� ا����، ��� �� ��� 
���� ��ا ����� �� ����� �����، ا��ر �� ���ه ���� ا���� 
ا�� �� �� ��ا�� �� ����� ���� در رژ�� ��ا�� روزا�� ����. 

عمــود ىافقــى

ر�� د��ان ��ی ���ی، ����� ای 
����� در ز���� ��د��ن ا�� �� در ���� 
��د��ن �� درد و ��را��� ���� ���اه ا��. 
����ل  ���� ا�� ���� ����� و ����  ا
����� و ����� ��ی ���ا�� ��ار��. در 
���� ��ارد ���� ا�� ���ز �� ا����ده از 
دارو�� و ژل ��ی ����ص ��د��ن ����. 
����� �� ��د از ���ف ��د��ا��  دارو�� 
�� ژل ��ی ��وی دارو��ی �� �� ����ه 
�� �� ����ه  ل  ژ ���ف    .����  �����
��ون   �� ا ���و�����   �����  �������� و 
���ز ���� ���� �� ��ا�� ���� ا���د 
��د��ن ��د. ا��  ���ات ��ی ��ای 
��� ژل �� �� ��ا��� ���� ���� ا����ب 
و درد رو�� د��ان ����؛ ا�� �� د��� 
��� ا���د ������ و ��ارض �����، 
ل �� ��� ���� �� �����  ���ف ا�� ��� ژ
���� ����� ����. در ���� ��زادان 
�� درد رو�� د��ان ���� ���� ���� 
ا�� ���� ����� دارو��ی ���� 
 ����� ا�����و��   �� ا���������   �����
�� �� ��دک ز�� 6 ��ه ���� ���ف  ���. ا
ا�����و�� ����� ��� ��د و ���� ا�� 
ا��������� ����� ��د؛ در ���� ����� 
��� ���ان ���ف ا�� دارو�� �� ا��س وزن 
و �� ��دک ����� �� ��د. در ��رت 
ا���د ������ درد و ��را���، �� د��ا����� 
 �����  :�����  .������ ��ا���  ��د��ن 
����� در ����م ر�� د��ان ��ی ��زادان 
�� ��ا�� �� ���� درد و ا����ب ��دک 
��� ���. ���� ��د �� د��� ��م ��دن 
و ������ت ��و������ ��د، �����  ������ 
��ای �����  ��دک در دوران ر�� د��ان 
در  را   ��� ��ون  و  ��ده   ���� ا��. 
����ل ��ار د��� و �� از ا���� ��� ��، 
�� ��دک ��د �����. ���ه ��، ������ت 
و ���� ���� ����� ���ر و ���� ��وه 
�� ا���� ���� ����� دار��، ��د ��� ����� 
�� �� ��ا��� �� ���� درد و ا����ب ��� �� 
�� �� را در ����ل  ��� ����. ا�� ��� ��را
��ار د��� و �� از ��د��ن، �� ��دک 
��د �����. �� ���� آ����ه  ����� و 
��� �� ��دک ��د �����. ا���� ��� از 
���ف ������ آ����ه ���� ��زادان، �زم 
��د��ن ���رت  ا�� �� �� د��ا����� 
����. ��وه �� ��ارد ���، �زم ا�� �� از 
���ف ���� ��اد ��ا�� ���� ��زادان 
��دداری ����. ا����ده از ��ا��ی ��� 
(����� ��اد ��ا�� �� زده �� ���ه ��ی 
 �����  ��  ��� �� ��ی  ��را  ،(���
�� ��ا�� ���� آ��� �� ���  ��دک، ����� 
و ا��ا�� ������ آن و ��� ������� 

���� د��ان ���ی ��د. 

������ ��ح
 د��ا����� ��د��ن

ا��ا�� ���ف ������ت ������� �� ���� ��� ا��� �� ����ن �وده ��رگ ���اه ا��. ا�� ��وه از ������ت ���ی ���د�� 
���ی ����������ت ����� �� دارای ��اص �������� و ������ ���� و ������� و ��اد ����� �����. ��و���، �� ��� و ��� ��� ��و 

������ت ������� �����. 

» ���� ۱۰ ��م  �� ���� ����ر از ��ت ���� �� ���� ��� ا��� �� ����ن �وده ��رگ ��� �� ���؛ �� ����ن «�� دو��
، �� دو�� و... ��و  ������� و ۸ ��م ���� ا�� ��ای ������ در ��ا�� ����ن ����ر ���� ����اد �� ��د. ���� ���ه ای، ��، ����ر

��ت ���� �����. 

سبزیجات چلیپایى

غلات کامل

���ف آ��� و ��� دا�� �� �� ��ر در ����، �� ���� ��� ا��� �� ����ن ����ر���ل در ا����ط ا��. آ��� و ��� دا�� �� 
����: ��دام، ��دام ���ی، ���ق، ��دام ز����، ����، ���� آ������دان، ��دو، دا�� ���، ��ر ���ن و ���� ������� �� ��د.

����� ا��م د��� ����د ����� ����� �زارت ���ا��، در �� ���آ����� ���� �� �� ا��ا�� ��زا�� ۵۰ ��م ���ف ���� 
�� د��� و��د ��اص ��ا������ ا��� ��ب ا��� ۳ و ������ ا�� ������� ������� D ��� ا��� �� ����ن �وده ��رگ را ۴۰

در�� ���� �� د��. 

آجیل و دانه ها

ماهى

1- چیســتان- اعلامیه تبلیغاتى- دورى وهجران 
2- مناسب تر- کمک رسان- ایستاده و بى حرکت 3- از 
غذاهاى ایرانى- جمع زاویه- اشاره شده 4- دعوا- با نرمى 
رفتارکردن 5- حقه و کلک- سیر دریا- مادر عرب 6- بند 
دست یا پا- کجاست؟- از کلمات شرط- نزاکت و تربیت 
7- وجه مشــترك رادیو و دریا!- عاقبتش یابنده است- 
خوشبخت تر 8- پیشامد- نامحدود 9- بدبین و دودل- 
فیلمى از مجید بهشــتى- در خانه بالاى سرمان است 
10- حرف دوم یونانى- مورد نیاز خمیرنان- حافظه اى 
در تلفن همــراه- مرغابى 11- شــهررازى- عنکبوت 
سمى- بیان کردن 12- کشورى در آمریکاى مرکزى- 
فیلمى از خسرو ســینایى 13- کشورى اروپایى- آقاى 
فرانسوى- سفره چرمین 14- واحد طول انگلیسى- زن 
نیکبخت و بهروز- بلندمرتبــه 15- زیرکى- گدایى- از 

القاب امراى ترك

1- بالاترین اندازه- نوعى نقل 2- ستیزه کار- نان آذرى- دوستان 3- جاگرفته شده- پاسخ- 
جنگ و رزم 4- سرزمین و میهن- فیلمى از مهدى هاشمى 5- صفت بچه بازیگوش- جزءکوچک 
یک ماده 6- بادپا- برآمدگى در بدن بر اثر ضربه یا بیمارى- بندرى در روسیه 7- سبزه زار- کمال 
مطلوب- نویددادن 8- نظریات و عقاید- چاقى- تیز و قاطع- حرف نوروزى 9- ناشــنوایى- ذکر- 
دادنى در نوروز 10- آسان گرفتن و مداراکردن- ســیلاب- گلوله پنبه 11- پرچم- از جزایر یونان 
12- حاکم- برابر با هم 13- رشوه دهنده- عرصه- جاهل و بى خرد 14- معبدى در ژاپن- میوه اى با 

خاصیت طبى- چرخ رسن تابى 15- قوى و نیرومند- سریالى با بازى فرزاد فرزین

������ی از
����ن

روده ��رگ
����ن «����ن» (�وده ��رگ) ��� از ����ن ��ی ���� ا�� �� ا���� 
�� ر���� ���� ��ارد و ������ ���ف ���� ��اد ��ا�� �� ��ان 
���� ا��� �� آن را ���� داد. ��� ا��� �� ����ن �وده ��رگ در 
��ل ز���� در  ��دان ۱ �� ۲۳ و در ز��ن ۱ �� ۲۶ ����� زده ��ه ا��. 
ا����ب ��ی ��ا�� و ���ه ز���� ���� �� ��ا�� ������ی ����ه 
����. ������ت ���ن �� د�� �� دا��� �� ���� ��ا�� �� ���� ����� 

�� ���� ��� ا��� �� ����ن در ار���ط ا��. 

������ی از

روده ��رگ

������ی از������ی از

روده ��رگ


