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برخى کمردردها ناشى از استرس  است  ضرورت حذف روغن هاى نباتى 
 ���� د��� ����د ����� ����� وزارت ���ا�� 
�� ��ورت ��ف و ���� رو�� ��ی ����� ���روژ�� 
��� ��د. ا��� ا������ زاده �� ���ن  از ���ه ��ا�� ��
ا���� ���ف رو�� ��ی ����� (���روژ��) از ���� 
����� ��رد ����� ����، ا���ر ��د: رو�� ��ی ����� 
��وی ��� ����� از ا�����ی ��ب ا���ع ����� �� 
��� ا��ا�� �����ول �� ����. رو�� ��ی ����� ��وه 
�� ��� ���ی ا�����ی ��ب ا���ع، ��وی ��� 

����� از ا�����ی ��ب ��ا�� ��� �����. وی ���ن 
دا��: ا�����ی ��ب ��ا�� ������ ��� ���� �� 
�����. ��ر�� �� ������ ا�� ا�� �� رو�� ��ی ����� 
���روژ�� �� ���ان ���� ا��� در���� ا�����ی ��ب 
��ا�� در ����� ����ب �� ��د. ���� د��� ����د 
����� ����� وزارت ���ا�� ����� داد: رو�� ��ی 
����� در ���� �� و ���� ��ای ����� ���، ����� و 

�� ا����ده �� ��د. ���� ا��م ��را

درد��ی   ����� د��ق زاده،  ���س  د���    
ا����� و ����� ���: ������ ���ر ا��اد از ���درد 
ا�� ا�� �� ���� ������ ای را ��� از �� ����ه ا�� 
�� ��ری را ا����ه ا���م داده ا�� �� ���� �� ���درد 
��ه ا��. �� ا�� ��ل ا���ن دارد ���اد ز��دی از 
��ارد ���درد ���� از ا���س �� و ر���ر��ی ����� �� 
 : آن ����. ���� از ���� ���� ��� ��� درد ���ر���از
����، ���ر �����، ���ر ر��ط، ا����� ����� 

)، ��� د���، د��� ��آ��ه، ��ر��  (���� از ���ر
.  وی ���ن دا��:  د���، ���� ا����ان و آ��وز
��ا�� ���� �� ��ا��� ���� ���درد �����. �� ا�� 
�� ����� از ا�� ��ارد در ��رد ��� ��ق  ��ل ا
���درد ��� ���� ا�� ����� د���ی   ،��� ���
دا��� ����. ���� �� ����ر ��� �� ��� �� ��� 
ک ��د  ا��� ����ری ��د را ���ا ��� و ���� درد��

را ����� د��. 

شایع ترین ویروس هاى آنفلوآنزا
 ا���د ���م ����ری ��ی ����� دا����ه ���م ����� 
���� ����� و ��� ا���� ���� ������ت ����ری ��ی 
���ی ا��ان �� ا��ره �� ����ی ��ا و ا����ل ��� ���ی 
��������ن  ��� �� ا���� وا ����ری آ����آ��ا از د���ه، �� ��
��� آ����آ��ا را ����  آ���آ��ا، ����� �� ��� ا��اد ����� وا
���� �� از ��ت ���� و ��ارض آ����آ��ا در ا��ن �����. د��� 
����ز ���� �� ����: و��وس آ����آ��ا ��ل ���� ����� 
ا����� را در��� ��ده و �� د��� �����ات ����� در آ��� ژن ��ی 
آن، �� ��ل ���ه ای ����وت �� ��د �� ���د. ا�� �����ات 
���� ا�� �� ��رت آ��� ژن  در��� (�����ات ����) �� 
� د��، �� ��ری �� ���  آ��� ژن ���� (�����ات ���) ر
��م و��وس �� ��ر ���� ����� ���. �� ���� د���، ا���ی 
��� در �� ��ل،  �� ��ر �� ا�� ����ری �� ��� ��ر�� وا
ا���� ���� ��ای ��ل ��� ا���د ��� ���. وی �� ���ن ا���� 
آ��� ژن ��ی  H1N1، H3N2  و آ����آ��ای B از را�� ���� ا��اع 
��� ��ی  ا�� و��وس در ��ل ��ی ����� ��ده ا��، ا��ود: وا
�� ���� �� ���ر���� در د���س ا�� و ���� �� ا��اد در ���ض 
��� ��ر�� ��د. ا���د دا����ه ���م �����  ، ا�� وا ���
���� �����، ����� ��د: ا��اد ���ی ۶۵ ��ل، ����ران ���� 
�� ����ری ��ی ��ص ����� ��ر���� ��ی ���ی، ����ی، 
ر��ی و ����، ا��اد ��� در��ن ���� در����، ����ران 
د�����ی، ����� �� ����� ��� ا���م داده ا��، ز��ن ��ردار 
و ا��ادی �� ���� ���� �� �� ام آی ���ی ۴۰ دار��، ���� 
��������ن در  ��� آ����آ��ا را ��ر�� ����. وا �� ��ل وا
ا�� ��وه ��، ���� ����ری را ���� داده و ��ارض ��ی �� 

��گ و��� ���� از آ����آ��ا را �� ��ا�� �� ر����.
 ��� ������ ز��ن وا

 ،���  وی ����� �� ��� �� ������ ز��ن ��ای ��ر�� وا
از اوا�� �����ر �� اوا�� �����ه ا��، ��� از آن �� و��وس 
�� ��ر ����ده ���� ���ا ���. ا��ادی �� در ا�� ��زه ز���� 
����� ����، �� ��ا��� در ا����ی آذر��ه ��  ���ا���� ا�� وا
��� را ��ر�� ����. او ����� �� د��:  ا����ی ���� ��ه وا
��� �� ا���د ا���� در ��ن ��ود دو ����  از ز��ن ��ر�� وا
�� ��دی در �����ه ���� ���ه  ز��ن �� ��د. �����ا�� ا
 ��� ��� را در���� ���، اوا�� آذر��ه �� اوا�� ���� ��ه وا وا
را ��ر�� ��� �� در ��ا�� ��� ��ی ���ی ���� ����ری در 
 ��� د���ه و ���� و ا������ه ������ ��د. ا������ وا
���� ��� ��ا�� ����  آ����آ��ا ��ود ۶۰ �� ۶۵ در�� ا�� و ا
از ا��� ������ی ���، ا�� ��ت ���� و ��ارض ����ری را 
��� ��ی واردا��  ���� �� د��. وی �� ا��ره �� ورود وا
��� �� ��� �� ا��اد  ��� ��ی ا��ا�� �� دارو���� ��، �� و وا
��� ���� و  ����� ���� ���� زود�� ا��ام �� در���� وا
��دآور �� ��د �� ا�� ا��ام ������ راه ��ای ������ی و 
���� ��� ا��� �� آ����آ��ا ا��. ���� ����� �� ��� �� 
��� را  ، ����� ����� ��� ا���� وا ��وه �� ا��اد �����

��ی ������.

نکتــــه
 آلودگى هوا باعث مرگ زودرس مى شود

 ��ق ���� ��ر���� ��� ���: ���� ���� ��� ��گ 
و ��� در د��� ����ری ��ی ���� ����� و آ��د�� ��ا ��� از 
ده ���� ا��� ��گ و ��� زودرس در ���ن ا��. ���� 
���� ��ق ���� ��ر���� ��� ���ا��ن ����� ����� 
����ری ��ی ���� در آ��د�� ��ا ���ن دا��: آ��د�� ��ا 
�� ���ان ��� از ��ر����� �������ی ����� ��ای ���� 
��� ������ ��ه ا��. وی ادا�� داد: ار���ط آ��د�� ��ا 
�� ����ری ��ی ���� �� و��ه در ��ل ��ی ا��� ��رد ���� 
ز��دی ��ار ����� ا��. ���� ���� ��� ��گ و��� در د��� 
����ری ��ی ���� ����� و آ��د�� ��ا ��� از ده ���� ا��� 
��گ و ��� زودرس در ���ن ا��. ���� �� ا��ره �� ا���� 
���� ���ی ����ری ��ی ���� و آ��د�� ��ا ���� �� ���� 
�� ���ا�� ��ی ز��دی �� ���ص در ���ل ���اه �� آ��د�� 
��ا دا��� ����� ����� ��د: آ��د�� ��ا �� ��ا�� ا��ات 
������ در ا���د ���� ���� دا��� ���� و ���� ����� 
��ر���� ���� و ا���د �� ����� ���ر ��ن ����ران ��د. ��ق 
���� ��ر���� ��� اذ��ن ��د: ������ان و ����را�� �� 
���� �� ����ری ��ی ���� ����� د���� و �� ���ری ��ن و 
�� ����ری ��ی ���� ����� از ���� ا��اد آ��� ���� �� ��ده و 
���� ��ا�� آ��� �����. ��ق ���� ��ر���� ���� ���� ��د: 
����ران ���� از ������ ����� در ���ی ��ز در روز���� �� ��ا 
آ��ده ا�� ��دداری ���� و ��ای ��و� از ���ل ������ ر��ی 
دا��� ����� �� در ز��ن ���� �� ��� آ��د�� ��ا ���� ا�� 
 �� ��ر� ����. وی ا���ر دا��: ��دم ���� دا��� ����� ا
��ر ��وری دار�� ��� زود و �� آ�� �� �� ���� آ����ه �� 
� ����. ���� در و ����ه ��ی ����  ���� ا�� از ���� ��ر
����ر ا���� دارد. ا��ادی �� ����ر�� در روز��ی آ��ده 
��� در ����� ر�� و آ�� ���� از ���� ��ی ����� ا����ده 
����. ���� ا��ود: �����ن �����ت ���� ��� ����ه ا�� 
ا���� ����ران دارای ��ر���� ���� �����ت را ���� �� ا��ازه 
���ف ����. ا����ده از ����� ����ه ��ی ��ا در ���ل ��� 
�� ���. ���� در ���ل ����ر و �� ����ن ا����ده �� ���� �� 
ا�� آ��د�� �� آ��د�� ��ا ا���� �� ��د. ����� ��ر���� 
���� �� ���ن ا���� ا����ده از ������ در ��ا�� آ��د�� ��ا �� 
��� ���ان ����� ����، ا���ر��د: ����ران ���� �� ���ز 
�� ��ر�� دوره ای دار�� در ���ل ��د و آ��د�� ��ا ����� �� 
���� ��د ��ا��� ���� و ��ر�� ���� �����د ���� و��و�� 
دا��� �����. ���� �� ������ و آز���� از و���� ����ر 
ا��ع ���ا �� ���. از ���ظ ����� ��� ����ران ���� ���� ���� 
���� ���ف ��� را در ��� دا��� �����. وی �������ن 
��د: آ��د�� ���� ا��ا�� ا����ب �� ��د ا����ب از ���ف 
��ا��ی ا����ب زا ا���� دارد از ���ف ��ا��ی ��� ��ه 
و ��آوری ��ه ������ی ����. ���� ���ف ��� و ������ 
����ان و ���د�� ���ی  ��� ��� ا��. رژ�� ��ی ��� از آ��� ا
ا��� �� �� ��ا�� �� �� در آ��د�� ��ا ��� ���. ���ه �� و 
������ت ر���ر��، ��اد ��ا�� ��وی و������ C و و������ 

E ����� ���ی و �����ت و ����� ���� �����.

عمــود ىافقــى

   ����� ��ی ���� �� ا�� ��ور ا�� 
�� ��   رو�� ���� ����ری ا�� �� ���� 
راه در��ن آن، ا���� ا��. ����ان 
در ��� ��ار دارد �� دوران ��� ���ی 
د��ر   �� ا و  �� ��را��  را  ��د  ر���ری 
��   رو�� و ��� اراده ���� ��� ��ا�� 
�� اراده �� ا��اف ����� ��د ���� و 
 ���� ���� �� را��� �� ���� ���� ��
 ����� اول  و���  در  د��.  ��ا��� 
 �� ��دن آن ا��  ��   رو�� و ر��� �� 
��� را ��� ����. وا���� و آ��ز��ران 
��ای  را  ��   رو��  ��ا��   ���� ����م 
����ا��ن ���� ����� ����. ��� ��ا�� 
��   رو�� در ز���� ��ر و ��� �� ���� �� 
��م ������ و ������ در ��ا�� ��ر 
ا�� و ر��� ��رد ���� در دا����ه، و 
در ����� در روا�� ����� و ا������ و 
ا����� �� ��ا�� �������ی ���ا�� 
ا���ر  �� رو  ا��اد   ���  ���� دا��. 
 �� ا����ه و ��در�� ��د��ن ا�� 
���� �� ����� و اراده در راه ا��ح آن ا���ر 
ا��ام ����. ����� ���ت ����ه آ���� 
�� ��رت روزا�� در ��ا�� آ��� �� ��ا�� 
�� ��د در �� ��ن ��   رو�� ��� ���. 
روزا��  �� ��رت   ��  �����  ����� از 
�� ��ان �� ���ان ����� از آن ا����ده 
��د �� ��ان �� ��� ���� ز�� ا��ره ��د: 
«�� از ���ظ ���� در �� ���� ���� 
���� و �� ا��ازه د���ان از ا����اد��ی 
�زم ����ردار ����. �� ����� از ��� 
����� ��ا �� ��� �� �� ���� ���� 
���ر ����اده و  آ���� ��� ر����. �� 
دو�����، ����� �� دو�� ��ن دارم 
���� ا���س ���� دارم. �� ����� و 
 � در ��� �� (�� دا�� ���ل و �� ��ر
از ���ل) ا���س آرا�� �� ���.» ا�� 
���ت را در ���ل آرا�� ��ر�� و ��ر�� 
����� ���ار ����. �� ��د دا��� ����� 
��� ��دی ��ون �� ��ر���ی ���� ��ری 
� و ������ ای �� ��ف  ا���م ��اده و ��
���� را در ذ�� ��د ����ش ��اده 
ا�� �����ی �� �� �� ��ل ا���د ��ه 
از ���� ���� در ذ�� ����  ا���ا 
��دی   ���� ����ت  ا��.  ��ه 
����� و �� و ��� ��� ا���ن �� ا�� 
����ت را دار��. ��� ا�� ا�� �� �� 
�����دی ��د را ���� ��� ���� در 
���ر ����� ��ی ���� �� ��ان �� ����� 
��ب و ���ی، آب در����، ��اب ����، 
و ���ده روی �� ��رت ���� و  ورزش 
 ��  ����� ������ت  ا���م   ������
��ای ��� ����� ����ر ���� ا��، 

ا��ره ��د.

��  ���� ��ا
 ��ر���س ��زه ��دک

علائمیکهنشانمیدهدبهاستراحتنیازدارید

   1- جامه درویش- اثر دیدنــى ایتالیا 2- در حال 
حل آن مى باشــید- تپه  تاریخى نقــده- بخش ها 3- 
پسوندشــباهت- طراحى اولیه- به جز- گیاه فیلگوش 
4- مایع لعابدار- فیلم دنیس  دوگان 5- باجناق- استان 
حومه  تهران- نوبت بازى- نقشــه انگلیسى 6- عریض- 
پیشکش کردن- شمع وچراغ 7- دست عرب- واحد پول 
کره جنوبى- خانه سنگ پشت- انبارگندم 8- داراى عیب 
و ایراد- غذاى سنتى کرمان 9- خدایى- واحدتحصیلى- 
از حروف  الفباى فارســى- کلام انزجار 10- رودى در 
مرودشت- نشــانگان- جریب 11- گشــوده- معجزه 
الهى- مکان- از دوران زمین شناســى 12- قلعه اى در 
مســکو- کوچک وظریف 13- نوعى پلنــگ- میوه اى 
خوشمزه تابســتان- قرض ووام- موضوع وزمینه 14- 
گوژپشــت- یکدل و یکزبان- اندام تنفسى ماهى 15- 

ایالتى در آمریکا- از جزایر جنوبى ایران

1- مبارك قدم وخوشقدم- قومى از نژادسامى 2- بالاپوش بلندقدیمى- مادر ناصرالدین شاه- 
پیام آسمانى 3- پرنده دریاچه- لایه سوراخ شده جوزمین- ناگهان خودمانى- صمغ بادام کوهى 
4- زهرکشنده- همایش اینترنتى- میوه خوب! 5- نوعى نان- باران پیاپى 6- پایه ومبنا- مجراى آب 
زیرزمینى- گل لاله 7- مروارید- بچه مى کشد- زادگاه ناپلئون- بیشتر صندلى ها دارند 8- همسر 
مرد- زیبا- نجات دهنده- علامت مفعولى 9- تلف و نابودى- شیرحیوان تازه زا- بله روسى- غنى 
و ثروتمند 10- زاییده شده- مملکت و اقلیم- رئیس مدرســه 11- دیگدان- خلیجى در مکزیک 
12- حرف انتخاب- نهادى در سازمان ملل- از انواع شــورلت در ایران 13- مردان- سوى چشم- 
آرزو- حرف همراهى 14- کوه بلند- شهرى در ایالت ویسکانسین آمریکا- نهیب 15- از غذاهاى 

سنتى دامغان- از گیاهان دارویى

﹜︪ ︣︀ی ︑﹫︣ه ز﹨ ﹤﹆﹚
 ���� �� �� و �����ه �� ���� ا��اف ��� ��زک ��
���ل ��ی  �� ��د   ���� ��اب  ����د  ا��.  ��ن 
���� ��� �� ���� ����� ����� و ��� ��� �����ن 
���� ��ی ���ه ا���د ��د. ا�� ���� �� �� د��� ���� 

خ �� د���. ��ن در ��� ��� و ���� ��دش ��ن �

﹋︀﹨︩ ︻﹞﹙﹊︣د روزا﹡﹥
����د ��اب �� ��ا�� ���� ���� ��زد�� و ا��ا�� 
ا������ت ��د. ��� از د�� دادن �� �� دو ���� 
��اب در ��� �� �� ��ا�� �����ی ����� �� ���ار����ن 

در ���م �� دا��� ����.

﹩﹆﹚︠︡  ︋ 
 �� ���� �� ��ا�� ���� ا��ا�� ������  ��اب ��
��� ��ی ���� و ������ ��زا��  ا���س و ���� وا
��د. �� ��ا�� ���� �� ��ا�� ��� ا��� �� ا���اب 
و ا���د�� را ا��ا�� د�� و ������ ا�� ا����ت 
 ���� �� �� �� ��ا��� ��د ���� �� ��ا�� ���� 

����ب ا���د �� ���.

﹩︐︨﹢ ︑︽﹫﹫︣ات︎ 
����د ��اب �� ��ا�� ����ن ��ن �� ���� را ���� 
داده، ����� ���ن و ا����� را ���� ��ده و �� ����� را 
��� و ���� ����  ���� ���. ������ ���� ا�� آ

را ����� ���.

︡ن  ︋﹩﹠﹝ا ︩﹨︀﹋ 
���� �� ��ا�� ����� آ��� ��دی �� و ��و���� ��ی  ��اب ��
ا���� را ���� د�� �� ��� را در ��ا�� �����ی ��ی 
 �� ا���   ���  ������  .��� �� آ��� ������   �����
 ���� و   ���� �����ی ��ی   �����  ���� �����ی ��ی 

ا��ا�� �� ����.

﹤︮﹑︠
ا��.   ����� �وا��  و   ����  ���� ��ای  ��اب 
����� ��ی ����د ��اب �� ��ا��� ���� ��� ����ده ای 
از ���� �����، از ����ت ������ �� �����ات ����. 
������� ا�� ���� و ا���د ��دات ��اب ���� �� ��ا�� 

�� ����د ����� ز���� ��� ��� ���.

و��� ا���س ����� �� ����، ���� ���ا���. �� ا�� ��ل، ���� ���� د��� �� ���ن 
�� د��� ��� �� ا���ا�� �����ی ���ز دار�� ���� ا�� ���ان وا�� ������. ��وه 
�� ا���س ����� �� ��اب آ��د�� و �����ه ���� ��ی ���ه ز�����، ���� ا�� 
����� ����� ��ش ��ی �����، درد ���ت �� �����ات ������ را ��� ����� ����. ��اب 

���� ��ای دا��� �� ز���� ���� ����� ا��، ����� ��ردن، �����ن و ����. 


