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ا����ل ���� ���� و ���� �� ��اب ������ ���� ������� ���ف ���� ����ه
در��ره  در����،  رژ��  و   �����  �����  ��  
������� ��ا�� ���ف ���� ���� ��ه �� ���ون از 
����ل ����اری ��ه ا��، �������� داد. ���� 
���اب، ���: در ��رت ����اری در د��ی ���ی ۵
در��، ���� ���� زود ��اب �� ��د. وی ا��ود: ���� 
Bacillus ��ی �� ا��� ��م �� ��ا�� ��وی ا���ر��ی ��
Cereus ����، و��� ���� را �� ���� ا�� ا���ر�� در 
���ی �� ����. ���اب ���:  د��ی ا��ق ����� �� ��

���ی �� در د��ی ۳۰ در�� ����� ��اد در ��ض  ا�� ��
۲ ��ا�� �� ����، در ����� ��� �����  ۲۰ د���� 
�� ��د �� ��د را د��ر ا���ل و ا����اغ ���� �� ���. 
وی ادا�� داد: ��ای ������ی، ���� ���� ���� ��ه 
در ���� از دو ���� �� ����ل �� د��ی ���� از ��� ۵
��� ��د: ����  در�� ����� ��اد ����� ��د. ���اب ��
���� ��ه را �� ��ان ��ای �� �� ���ر روز در ����ل 

����اری ��د.

 ��  �� ������ ���� ���ن �� د�� ا��ادی 
ا�����ی ��اب ������ دار�� ���� ا�� �� ا��ا�� 
��� ���� ���� �� ���� ��ا�� �����. ��� �������� 
�� ������� «ژان ����� ����ت»، �� ����: «���� 
��دن ��اب ���� ا�� ����� از ��ت ز��ن ��اب 
���� در ����� ��� ��ارض ���� ��و�� ���� ����.» 
�����ن داده ��ی ��� از ۷۲۰۰۰ ��� را در �������� ����� 
و ����� ��د��. �����ن در������ ا��ادی �� ا�����ی 

��اب ����ر ������ دار��- �� ��اب ر��� و ���ار��ن 
- در ���ض ��� �����  در ����ت ����� �� روز
���� ����، ���� ���ی �� ��گ ���� از ����ت ���� 
�����. در وا��، ����� ���ن �� د�� �� �� �� ��اب 
ا��اد �� ��� �� ����، ��� ���� ���� �� ���� ���ی 
����ه ����� ا��. ا�����ی ��اب ������ ���� 
ا�� �� ا���ل در ���ه ������ �����ن، �����ول، 

ا����ب و... �� ���� ��� آ��� ������.

 «ا���اب ���ی»، ��� و در��ن
ا���اب ���ی �� ����ه ای ا��ق �� ��د �� در آن 
���ت �����، �� و��ه ا���اب، �� ��د �� ��ا�� �� ��د د��� 
����� ��د و �� ���� ��ی �������ژ��� و ����� آن �� ����� 
���ارد. ��� �� �� و ��� �� دا��� �� آ����آ��ا و و��وس �� 
����� ����ش �� �����، ا�� آ�� �� دا����� �� ���� ا�� 
ا���اب ��� ���ی و ا����ل د���ه ار ��دی �� ��د د���ی 
����؟ ا���� ا���اب د���� ����� و��وس ا����ل ��� ���� ا�� 
�� ��ا�� از ����ری ���ت ���ی ����. و��� در ا��اف ا��اد 
�� ��دی ���� ا���� و  ا���س زا �� ����ب �����، ��� ا
آرا�� �����، �� ��ا��� �� ��� ����� ���ار�� �� ���� ا���س 
را ���ا ����. ����� آن �� �� ��ا�� ��� را د��ر ا���س �� ا���اب 
���. ا�� ا���اب ���ی �����ه �� ��د و �� را��� �� ��ا�� 
��ون ا���� ����� ���� ��� را ��� ����� ��ار د��. در 
������ ای �� در ����� ���م روا������ ا����ر ����، ���� 
�� �� ا���اب ���ن داده ��ه ���� �� ��د �� ��ا�� ���� 
��� ��ی ����� و �������ژ��� در ��ف د��� ��د. ا��ا�� وا

���  �������
در ��رت ا����ل ا���اب از ��دی �� ��دی د��� ��� 
��� ��ا��� ����� ����. ا���اب ���ی �� ��ا�� ����� ��� 
را �� �����، ��ر �� ا���م ������ د��ار ���. ذ�� ��� 
��� ��ا�� در �� ز��ن روی �� ��� ����� ��� و دا��� ����� 
�� ���. ا�� ا���ق �� ا��� ز��ا ��� ��� ����� ا���اب ا��اد 
�� دو��، ����ر �� ��ا�� و ��ادری دار��  د��� ��ار ����� ا��. ا
�� ����� ����ب ا�� �� ���� ا�� دوران ��ا����� 
را ���ی ��� و آن را �� ��� ����� ���، ��و� �� ��اردادن 
��د �� ��ی وی �� ���� �� ������ ����� ���� ا�� آن �� 
��ا�� را ������ ����. �����ا��، ��� ��و� �� ��� ��دن 
��دات آن �� ����� �����دن ��� از ��، و��� زد�� و 
�� ��اری �� ����. و��� �� ����� �� دو���ن �� ����را���ن 
از ز���� و �������ن ���� �� ����، ��دن در ���ر آن �� 
�� ��ا�� ���� ا���د ا���س ���ا��، ا���اب و ��را��� 
در ��� ��د. ��� ����� �� د��� ا���س ��ا��� دا��.

 ������ی 
���� ������� 

 او��� ��م ا�� ا�� �� ����� د��� ���� ا���اب 
�����؟ و �� ��� �� ��� ����� �� ��ارد؟

����� ��ز��
  دو�� ���� ا����د��دن �� �����ه ���� ا����د��دن 
�� �� ��د��ن ا��زه �� د��� ر��  �� ا�� ���� ���� 
�����. ���� ���ود�� ���� ����� ���� و ��د را از ������ 

�� �� ��د ����ب ���ف ����.
 �������

 ������� و ���� �� ��ا�� �� ��� ��� ��� �� ا����ر 
���� را دا��� ����� و �� ��� ��� ��� در ��ا��  ذ�� آ

��� آرام ������.
ار���ط �� ا��اد ����

  ��� ���� ��د ا��اد آرام و ���� را در ا��اف ��د دا��� 
�����. و��د ا�� ا��اد �� ���� ا���س و ا���اب ��� 
��ا�� ��د. �� ��ا��� روی �����ی ��� و ��� ��� ����� 

.����
���رت �� در����� ��...

 ا���اب ���ی �� ��ا�� ����ر ���� ��ا���� ���� ز��ا 
��� دا��� �� ���ی در ��ل ���� ��� را ��� ���ر ��ار 
�� د��. �� ��ا��� �� �� در����� ���رت ���� �� از دو���ن 

��د ��� ���ا���.

نکتــــه
  زمان مصرف کافئین براى ورزشکاران

 ������ ��� از ����ب ���� و �������� ���� �� ��ای 
 ، ����د �����د ورز�� ا��. ا�� ��ده �� ��ا�� �� ا��ا�� �����
���� ا���س ����� و ����د ���� و ��ز ��ن، �����د 
ورز�� را ����� ���. ا�� ��ای ���ه ��داری ����� از ا�� ��ده 
���ک، �زم ا�� �� ���ف آن �� در��� ز��ن ���ی و دوز 
����� ����. ������ت ����، ��ای ����د ��������� ���� �� 
و ا��ا�� ا��ژی در ��ل ورزش، ���� ا�� �� ورز���ران ۵ �� 
۶ ���� ��م ������ �� ازای �� ������م از وزن ��ن ��د ���ف 
����. ا�� دوز �� ��ا�� ����� �����ی �� ���� و ��ز ���� �� و 
ذ���ه ��زی �����ژن ���ت ���ارد. ��ای د������ �� ������ 
�����، ����� �� ��د �� ������ ۳۰ د���� �� ۱ ���� ��� از 
��و� ����� ���ف ��د �� ������� ����� را دا��� ����. ������ 
�� د��� ����� �� ����� ���� ����ی و �����ه ��ی ���� و 
، �����ری، ���� درد و  ��ز در ���ت، ���� ا��ا�� �����
����� و ����د �����د ������ �� ��د. ������، ا�� ��ده 
�� ��ا�� �� ��ر ������ �� ��������� ���� �� ����� ���ارد و در 
����� ���� ذ���ه ��زی ����� �����ژن در ���ت ��د، �� 
��ای ورز���ران ا������� ا���� ز��دی دارد. در ������ت 
�����، دوز��ی ������ از ������ آز���� ��ه ا��. ����� 
دوز��ی ۳، ۶ و ۹ ���� ��م ������ �� ازای �� ������م از وزن ��ن 
��ای ��ر�� ا��ات آن ا����ده ��ه ا��. ����� ���ن داده ا�� 
�� دوز��ی ���ی ۶ ���� ��م �� ازای �� ������م ��ن �� ��ا�� 
���� ا��ا�� ��������� ���� �� و �����ژن در د���س ��ای 
����� ا��ژی ��د. ������ت ���ن �� د�� �� ���ف ������ 
���� ���� ا�� ����� �����ی �� �����د ورز�� دا��� 
����. در ������ ای �� ��� ������ ���� و ���ه ��رت ����، 
���ن داده �� �� ���ف ���ه ������ دار ����� ���ا�� �� ����د 
�����د ورز�� ��ا��. ا�� ���� ا�� �� د��� و��د ������ت 

د��� در ���ه ���� �� ا��ات ������ را ����� �� ����.
�����ت ���

�� و��د ��ا�� ������ ��ای ورز���ران، ���ف آن �� ��ا�� 
��ای ���� ا��اد ��� ����. ا��اد ز�� ۱۸ ��ل، ����� �� ����ت 
��ار�� ����� ���روم روده ����� ���� دار��، �� ا��ادی 
�� از ����ری ��ی ��ص ����� ��ر�����ن، ���� ا����ان، 
����ری ��ی ا���ب، ا���اب، ا����ت دو����، ����ری ��ی 
���� و ���ر��ن ر�� �� ����، ���� ��� از ���ف ������ �� 

���� ���رت ����.

عمــود ىافقــى

 ��ر���� ���� �� ���روم ������ 
�����ه ا�� �� در ����� ا���ل ��ون ده 
���� �� ����ن ���ه ��ی ��� و ��و� 
��ن از ��� ا���د �� ��د. ���� ��� 
����ان ��ه و ��� ��ا�� ���ه �� را �� از 
��ن ��� و آن را �� ���م ���� ��ی ��ن 
������؛ �� ��رت ����� ��� در ����ژ 
��دن ��ن ��� دارد. ا���ا�� ���� ��ر 
ا�� ا�� �� ���� ��� ��� ���� ��ده 
از دارو��ی در���� را ��و�  و ا����ده 
��ا���   ��� در   ����  ���� ���  .����
 �� ا ا��،  در��  ��ا��  رژ��  دا��� 
��دی رژ�� ��ا�� ��د را ر���� ���� و دارو 
ا����ده ���� ���� د��ر ��ر���� ���� 
���ان ����� ��ا�� �� و ��د ����ی 
�� ��د. ���� ���ی ��ا��� در ����ری 
��ر���� ���� ا�� ا�� �� ا��اد �� ��رت 
دوره ای ��ار ��� ا���م د���، ��� ����ر 
�� ��ورت ا��. ������ ������ی از 
���ر��� و ������ ���� ���� ا��ادی �� 
د��ر ��ر���� ���� ����� وا�� ا�� 
�� �� دار�� در ��ا�� او��� ����  ���� ا
��م  ���، از ����ی ��� و  ����د ���ا 
����� ا����ده ��ده و ������ ���� ���� 
���� ��ا��� �����، ���ف دارو���� 
��ن ��رو��، ا��������� �� ��� ���ان 
��ون ���رت �� ���� ا����ده ����� و 
�� ����د ا����ده ��د ���� �����  ا
��ر���� ���� ��ا�� ��، ����� �� ��� 
در��ن ����� �� ���ر روز �� ��ر ���� 
�� وزن آن �� �� دو ������م  ��د را وزن ���� و ا
ا��ا�� ���ا ��ده ��د ���� ����� �� ���� 
 �� ����� ����، در رژ�� ��ا��  ��ا��� 
��ر���� ���� دار�� ا����ده از ��� ��� 
�� ��ر���� ���� آن �� �����  ���ه ا�� ا
�� ���� ���� ����� �� ��د در ��ل 
 .���� ��م ��� ا����ده  ���� از دو  روز 
������ ����� ��� ��د �� �� ��ر ��� 
�����ت را ���ر ���ار��، ��� در ��ا��� 
��� �� ��د �� ���� ���� ����� ۱۳۰

دارد، ����� �� �� دارو ����د ���ا ���ده ا��، 
���ود�� �����ت دا��� و ����� �� ��د 
 .���� ا����ده  �����ت   ���� دو  از   ����
ا����ده از ���� ��ا�� و ���� رژ��� 
�� ��� ���ان ����� ��� ��د و ��� �� 
دا��� رژ�� ��ا�� ������ی �� ��ا��� وزن 
از د�� ر��� �� د��� ��ر���� ���� را ���ان 
����. ���� از ����� �� ��ای ��� ����� 
���ت از آ���و�����ی آ������� ا����ده 
�� ����. �� ��� ���ان ����� ��� ��د 
آ�������  آ���و���  آ���ل ��ی  از   ��
ا����ده ���� ز��ا ��د د��ر ��ر���� ���� 

��ا�� ��.

 ���ر ���ی 
  ����� �����ی  ����

اینفوگرافیک : آرمان ملى 

�����ن آب �� ��ا�� ��ا�� �� ����ی ��ای ���� ��ن دا��� ����. 
ا��  روز�� �� در ����� ر���� ای ز���� �� ���� �� در ������ت آن، 
آ������ �� ��ن �� ��ت ����� و ��و�� �� ��د. ���� از ��ر�����ن 
����� ا�� ز���� را �� ��رت �� ��ر�� ��������� ارز���� ��ده و 

در��ره ��اص در���� «آب  �����ن» �� ����� ز�� ر���ه  ا��.

فواید
شگفت انگیز

نوشیدن آب

  1- اثر تاریخــى  زنجان- نوعــى کاغذتزئینى 2- 
عنکبوت ســمى- درخت انگور- احتمال  داده  مى شود 
3- تیرپیکاندار- شــهرى در استان  بوشــهر- سوره 19

قرآن کریم 4- کشت به امید باران- دارنده- مرکز گیلان- 
کلام انزجار 5- زبانه آتش- رطوبت- ضدوفا- جرقه آتش 
6- از ســبزیجات کوهى- کینه توزى 7- داراى قابلیت و 
استعداد- پایتخت  جمهورى چک- از پرندگان سخنگو 
8- یک خط از نوشته اى- از غده هاى بدن- شاعرمسافر 
9- جهنم- فیلسوف آلمانى- شغل درودگر 10- فیلمى 
از مجیــد مجیدى- آشــکار 11- رکن اصلــى نماز- از 
گناهان کبیره- پرستیدنى مشرکان- نیست شونده 12- 
ضمیرسوم شخص مفرد- سلاح انفجارى- آب نیمه گرم- 
آتشدان حمام 13- سخن گفتن- دبیرستان فنى- نت سوم 
موســیقى 14- عنصرشــماره 75 اتمى- پاکى - عنوان 

جلدى از کتاب ها 15- یاقوت- کشورى در اروپا

1- شــهرى در مکزیک- از آثارمذهبى بندرعباس 2- لقب شــاهان افغان بود- روى هر چیز 
که هموار و پهن باشد- حوارى مسیحى 3- از ماه هاى زمســتان- شهرى در هلند- خودکارمعروف 
4- جزیره ایتالیایى- حرص شدید- روییدنى سر- از مصالح ســاختمانى 5- فناورى روزدنیا- وقت 
معین- جنگ وپیکار- بالاآمدن دریا 6- آش هفت دانه- بعدازشــنبه 7- کسى که مطلبى را ترجمه 
کند- پایتخت کیپ ورد، در اقیانوس اطلس غرب ســنگال- همه دارند 8- وسیله اى در آشپزخانه- 
مکروحیله- پایتخت لهستان 9- به تنهایى- تبهکارى- درختى با شیرابه اى دارویى 10- بسته شدن- 
خاندان پیغمبر 11- زندگى کن- دشوار- پست وفرومایه- از اجزاى تفنگ 12- مهربانى ودلسوزى- 
مادرعرب- مقام ومنزلت- حرف خوراکى! 13- خطى در دایره- شــهرى در اســتان  تهران- مخفف 

مگابایت 14- چوپان- جوى آب- برادران مخترع سینما 15- نویسندگى- رمانى از منیرو روانى پور

اینفوگرافیک : آرمان ملى 
︣درد  ︨︩﹨︀﹋

��� ���� ������ن �� آ�� ���� �� ��ی از ��درد���� و ���� آب �� ��ا�� ���� ��درد�� را در��ن ���. �����ن 1.5 ���� آب در ��ز �� ��ت 
3��ه �� ��ا�� ����� ����� را ����د ����. 

 ️︋︀﹬︣ل د︐﹠﹋
 ������ن د������ ا�� �� �����ن ��زا�� �� ���� آب ��� از و��ه ��ی ��ا��  �� ���� ��� �����ن در ا��اد ���� �� د���� در ��ل 8 ���� 

��� �� ���؛ �� ���ه در ����� �� ���� او��� ����� دا���. 

﹤﹫﹚﹋ ﹌﹠  ︨﹤ ﹋︀﹨︩ ا︋︐﹑︋ 
 ا��ا�� ���ف آب، ���� ����   ��� ���� و ����� در ��د آن �� ��د. �����ن آب ����� ���� ا�� ��� ا��� �� ��� را در ا��اد ���� �� ���� 

���� ���  ����� د���ه ��� ���� د��.

﹬︀︤ ﹜︊︀س  ︨︩﹨︀﹋ 
 ���ف ���ا�ی آب �� ��ا�� ��ای ����� �� ا���وار �� ���� ��ن ����� ����ه ���. ا�� ا��اد ��� از ��ا 500 ���� ���� (��� ����� از 2����ن) 

آب ������، 111 ����ی ���� د����� ��ا��� ��د

شگفت انگیز

����� آب؟
د��� ���� ا������ ا���ی، ر��� ���� ������ت ����ن دا����ه ���م ����� ���� ����� ���: �� در ������ ای آب ��ی ����� را �� ��د�� و ���� ��ی آب 
��ده و آب ��ی ��وی ��اد ����� �� ا�����ارد��ی ارو���� ������ دا����. ا���� در آ��� ��ب و �� و��د دا��، ا�� از ��ا�� ا�����ارد ����ردار ��د��. �� ������ 
آب ���ی ��ای ���رف ����� را وا���� �� ����� ����ه آب (�� ����ن، �� ��ج �� ��ه ��ی آب) ��ر�� ��د��. در ا�� ز���� ��� روی  ��  ر��� و�� ���� دا����؛ �� و��ه 
از ��� ����ری ��ی وا���دار. ���ی �� �� آب زده �� ��د ���� ا����ل ������ ����وب و ��رچ ا��. از ��� ���ات ����� (��د���، ��ب، ������ و ����ات) �� ����� 
ا�����ارد ����� �����. دروا�� �� ��� �� ��، ����� در��ره ا�� ���ات ��ار��، ا�� ��د�� از ��و ���� از ا�� آب ���ف ���، �� د��� ��� ��ن ��د��� در 40

����� ���� ا�� ��� ا��� �� ����ن او را ����� ���.

اینفوگرافیک : آرمان ملى 

�����ن آب �� ��ا�� ��ا�� �� ����ی ��ای ���� ��ن دا��� ����. 
ا��  روز�� �� در ����� ر���� ای ز���� �� ���� �� در ������ت آن، 
آ������ �� ��ن �� ��ت ����� و ��و�� �� ��د. ���� از ��ر�����ن 
����� ا�� ز���� را �� ��رت �� ��ر�� ��������� ارز���� ��ده و 

در��ره ��اص در���� «آب  �����ن» �� ����� ز�� ر���ه  ا��.

شگفت انگیز
نوشیدن آب

�����ن آب �� ��ا�� ��ا�� �� ����ی ��ای ���� ��ن دا��� ����. 
ا��  روز�� �� در ����� ر���� ای ز���� �� ���� �� در ������ت آن، 
آ������ �� ��ن �� ��ت ����� و ��و�� �� ��د. ���� از ��ر�����ن 
����� ا�� ز���� را �� ��رت �� ��ر�� ��������� ارز���� ��ده و 

در��ره ��اص در���� «آب  �����ن» �� ����� ز�� ر���ه  ا��.

شگفت انگیز
نوشیدن آب


