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 �� ������ ���� ���ن داد ا��ادی �� �� ��ر 
���� ���ت �� ��ر��، ا����ل ����ی ��ای ا��� 
�� د���� ��� ۲ دار��، ا�� ��� ���ت ��� �� ��� 
���� ا��� �� ا�� ����ری ����� ا��. �����ن �� 
ا�� ��ور�� �� ���ت ��� ��ا��ی �������� �����ی 
���� �� ���ت ���ی دارد ز��ا ��وی ��� ���� و 
���� �����ی از ������ت ����� ا��. ���ت ��� 
 ����� ���� ا��. �����ن  �� ��وی ���ار ز��دی 

در �����، ���ت ��� ����� ����� ��ا�� ���� 
����� ���� �� ��م ��� ���ل ��، �� و��ه  ������ت 
���� از آن �� ��م ��و�������، دارد. ا�� ��اد ����� 
����ان ��� �� ���� و در ����ری  �� ���ان آ��� ا
از ��اد ��ا�� ����� از ���� ���ه ��، ������ت، 
��ی و ���ه ���� �� ����. ��و������� ���� ا�� 
������ از ���ل ��ی ��� را در ��ا�� د���� ��� ۲

.���� ������

 �� ����� ���ن داد ز���� �� در ���ض ��� 
ژ����� ���ی ا���د�� ��ار دار��، ����� در ���ض 
ا��� �� ����ری ���� �����. �����ن داده ��ی 340

��ار ��� را ����� و ����� ��د�� و در������ ز���� �� 
��� ژ����� ����� ��ای ا���ء �� ا���د�� دار��، ��� 
در ��رت ��م ����� ا���د��، در ���ض ��� 
���ی ����ری ���� ��� �����. «����� ��ه»، ��� از 
��������ن ���: «ار���ط ��� ��� ژ����� ا���د�� 

و ا���ء �� ����ری ���� و��و�� ��� در ���ن ز���� 
�� ���� ا���د�� در آ��� ����� داده ���ه ��د �� 
دارو��ی روا������ ���ف ���ده ��د��، �����ه 
��.» ����ری ���� �� ������ ا��ق �� ��د �� 
��� و ��وق ���� را ��� ����� ��ار �� د��. ��ه در 
ادا�� ا��ود: «ز��ن �� ����� ا���د�� ���� از ��� ��� 
����ری ���� ��ون در �������� �� �� ����� ������ 

��رد ارز���� ��ار �����.»

نقش تخم مرغ در پیشگیرى از پوکى  استخوان
� و ����د   ������ت ���� ار����� ��� ���ف ��� ��
 ���� �� ���ن د���ه  ��ده ا��  �� ا����ان ���ا  ��ا
��ر�����ن،   ���� ��� ا��� �� ���� ا����ان ا��. �� 
� �� ��ا�� ����� آ���� ���� را �� ���� ��  ���ف ��� ��
 � �� ���  .���� ����د  �� ��د،  ��ی ��  ا����ان ��ی 
������� ��� �� �� ��ا�� ا��ژی ز��دی �� ��� ��ای ��و� 
روز��ن ���� و �� ���� ا�� ا���� ��� را ����� ���. 
��ا��ی ��� از ����� ����� ������ت ��گ دار و �����ت 
���� ��ت ���� �� �� ���ان ���� ���� ����� �� ��ای ���� 
ا����ان �� در ر��� اول ��ار دا��� ا��، ا�� آ��� ���� ��ا���� 
������ �� از �� ���� ا����ا�� ���� �������� �� ����. 
� را �� ���ان ���  ا�� ����� ���� ���� ��ده ا�� �� ��� ��
د��� از ����� ��ی ��ا�� ��ای ���� ��� ���� ا����ان 
 ،Weihong Chen  ���در رژ�� ��ا�� �� ��ار ����د. د ����
������ ��� ���ا�� ���� ای و ����� در دا����ه ��� 
و ���وری  Huazhong، ���: «ا�� او��� ������ ای ���� �� 
� را �� ���� ا����ان ����� �� ���.» ��  ���ف ��� ��
�������ن ��د: «������ت ا����، ����� ������ ��ل 2021
در ���� ���� ��������، ������ را��� ��� ��ردن 
� ���� و دا��� ا����ان ��ی ���� �� را �������  �� ���
��ده ا��. ��ای ��� ا����ت ����� در ��رد ا���� ����� 
� ���� ا�� �� ����  �� رژ�� ��ا�� ��� از ��� ��
ا����ان ا��اد ����� ���ارد، �� و ����را�� ������ ای را 
���� ��� از 19000 ��� �� در ������� ��� ���� و ����� 
���� ��ده ��د��، ��ا�� ��د��. ا�� ������ ���� از اوا�� 
د�� 1960 و��د دا��� ا��، ا�� ا�� ������ از داده ��ی 
��� آوری ��ه از -20102005، -20142013 و -20182017
�� ا����ان (BMD)  ا��  ا����ده ��ده ا��. �����ن �� ��ا
���� ������ن و ������ ����� ������� آ��� در ��رد 
� د����� دا����. ����� و ����� ا�� ���  ���ف ��� ��
�� روزا�� ��ا�� 3. 53 او��  ���ن داد ���� �������� 
� ��رگ،  � ���� ���ف �� ��د��، ������ دو ��� �� �� ���
�� ��ر ���� ����� ��� BMD را در ا����ان ران و ���ن 
 ،(BMD)ا����ان ����� �� ���ات ��د ا��ا�� داد��. ��ا
����� و ���� ��اد ����� ����د در ا����ان �� را ا��ازه 
BMD ����� ����� ���� ا����ان ا�� و  ���ی �� ���. 

ا����ل ������ آن �� ����� �� ��د.
��ا�� ��وز ���� ا����ان

 ا��اد ��� ����� در ���ض ��� ا��� �� ���� ا����ان 
��ار دار��، ز��ا �� ا��ا�� ��، ����� از آ��� �� ���� ا����ا�� 
�� ��ز��، از د�� �� د���. �� و��ه، ز��ن ��� �� ���� 
ا�� ����� �� ا�� ����ری ���� ���� ز��ا ��� ا���وژن 
�� �� ���� و ��� ا����ان ��ی ���� ��� �� ���)  )
 ����  ����� و   �� ا��   .���� ��  ����  ������ از   ��
��ا��� ������ �� در ��� ا��� �� ���� ا����ان در ا��اد 
 ،���� ������ ����� ���� ،���� ��� دار��. ����� ��
����ر����ن و ا����ده ����� ��ت از ���� دارو�� ����� 
��ر����ا���و����� ���� �� ��ا��� ��د را در ���ض ��� 
 ���� �� � ا����ان ��ی ���� و �����ه ��ار د���. ��� ��
�� ����ی ��دن و ������ �� د��� دا��� ���ار ����� 
� ��رگ) ������ ��ه  ��و���� (��ود 6 ��م در �� ��� ��
� �� ���ان را��  ا��. �� ا�� ��ل، ا��اد ���� ا�� �� ��� ��
��ای ������ از ���� ا����ان ��ی ��د روی ���ور��، 
� ��� از ����� ���� و ���� ��وی  �� ��� ،���� �� ��
۲۴ ���� ��م �� ��ود ۲ در�� از ���ف روزا�� ����� ��ه 
Food and ���� ������ ��� ��در ��ر����ن ا��.  ا �����
� ��و�� از آ���� ��ی ��ن  Function، �� ��� �� ر�� ��� ��
�� ��م آ������ ������ز را ���ل �� ��� �� �� ��ا�� ا����ان �� 
را ����� ���. �� ����� داد: «آ������ ������ز (ALP) ��و�� 
از آ���� �� ا�� �� ����� در ���، ا����ان ��، ���� �� و ���ه 
و��د دارد و ������ ز���� ��������� ا����ان ا��. ���ف 
� ���� �� ��ا�� �� ����� ALP ����� ���ارد �� �� ��ر  �� ���
�� ا����ان ران و ���ن ���ات ���ی  ���� ����� �� ��ا
 � ����� �� ��ارد.» �����ن در������ �� �� از ���ف ��� ��
�� ا����ان در ا����ان  ��� ALP ��ود 72 در�� �� ��ا
ران و 83 در�� در ���ن ���ات ���ی ا��. �� ���: «ا�� 
� در  ا�� ���ن �� د�� ��� ��ر�� از ��ا��ی ���ف ��� ��
ا�� ��ا�� ا����ا�� �� د��� ����� آ��� �� ��� ALP  ا��» 
� ������ ��� از �����  ��وه �� ا�� ا�� آ�����، ��� ��
��ده ���ی ا�� �� از ا����ان ��ی ���� ����� �� ���.  
The Age- Defying  ���� و ����� ����� ، ����� ������
� ��وی و������ D ا�� ��  Dietitian، ���ن دا��: «��� ��
�� ��ن ��� ��� �� ��� ����� را ��ب ���؛ ��وه �� ا��، 
� ���� از ��و����، روی و ���� ��اد ����� ا�� �� ��  �� ���
���� ��� ا����ان ��� �� ���.» در �����، ��و���� 
� ��� د��� از ��� ���� ا�� �� ��ن  ����د در ��� ��
�� ��ا�� ا����ان ��زی ����ی دا��� ����. �� ����� 
� ���� ���� ��و���� ا�� و ������ت ����  ا��: «��� ��
، ا����ل  ��� ��وری ��و���� را در ��������� ����� و ����
و������ و ���دل ��ز��زی ا����ان ���ن داده ا��.��و���� 
� ��� ��وی ��ا�� ا�����ی آ���� �� ��م �������ی  �� ���
�� ���� ا�� ��ا��ی �����ی ��ای  ���ل ز���� ا�� 

ا����ان �� دا��� ����.»
� �� رژ�� ��ا��  ا��ودن ��� ��

� �� ادا��   ��ل ���� �� ��� در��ره ���� ��� ��
�����ول ��� �� ����ری ��ی  دارد و ���ا�� ���� در ��رد 
� �� ��د؛ �� ا�� ��ل، ������ت ���ن  ���� ��و�� ���
� �� ��ا�� ���� از �� رژ�� ��ا��  �� ��� �� �� د�� 
���� ��ای ��� ���� و ا���� ��� آ����� ��� آ������� �� 
� را �� ���ان ���� ��و����  را ����� �� ��� �� روزا�� ��� ��
�� ����� ��� ���ر��. ����� ا��ود: «������ت ���ن �� د�� 
 ���� � � (��ود �� �� دو ��� �� �� ���ف ����� ��� ��
) �� ���ان ���� ����� �� ��� �����ول در ا��اد ����  در روز
، ا��ادی �� از ��� �����ول  ����� ��� ��ارد.» �� ���� �����
� ��د �� ����  ����� دار��، ���� در ��رد ���ف ��� ��
��د ���� ����، ا�� �� ��ر ���، ��ردن ��ود دو ��د 
� در روز �� ��� �� ر�� ���� ��� و ا����ان را  �� ���

ا��ا�� �� د��.

عمــود ىافقــى

  ا���س �� ������ ���� ��وز د���� 
در ا��اد ��� ��د، ا�� در ������ن �� د���� 
�� ���� �� ا��ا�� �����ن ���� ���� 
������ و ����ل ��د. �� ���� ا���س زا 
از ��� ���� ����� ����ری، ��، ����� 
و �� رو�� و روا�� ����� رو��اد��ی ����� 
و ��گ ����ان، ا���س ����ب �� ��د. 
در ����م ��ا��� �� ا���س ��ی ���� 
(��� ����ی در ����ر���ن و...) �����ن 
����ر �� ��رت ���� ا��ا�� �� ���� ا�� 
�� از ر�� ا���س ���� ���� �����ن 
�����. ا���س در ������ن �� د���� 
���� ا��ا�� ���� ��ر��ن ���� �� ��د 
�� در ��ا�� ا���س �� ���ان ������� 
د���� ��ن ���� �� ���� و �� ا������ 
��� ��ده و ���� ���ر��� �����ن �� 
��رت ���� �� ����. �� ���� �� ا��ا�� 
 �� ��د د����� در ��ا���  �����ن در 
ا���س ���� ���� ����ل ا���س ��� ��و 
در��ن ��ی د���� ��ار ���د و ��� ����� 
�� ����� �����، ا��ا�� ������ ���� و 
ر���� رژ�� دارو�� را���ر���� ��� ��ای 
����ل ا���س دا��� �����. ورزش ���� 
را ���� ����ل �����ن و ا���س �� ��د 
ورزش �����، ���� و ��اوم ��� ����ل 
�����ن ���� ������ و ����ل ا���س 
��د ��� �� ��د. ������ �� د��� ا��ا�� 
ا��ور��� ���� �� در ��� ا���د �� ��د 
و ��ر��ن ��ی ��دی آور �� ��ا�� ��� 
ا���ی  ر����  ���ورد.   ����� را  ا���س 
ا���م �������  ز����،   ��� ����
و ���� ��ای ����ل ا���س �� ���م ا��اد 
د����� ����� �� ��د در ��رت و��د 
ا���س ���� ��د ���� ���� ��ای ���وره 
 ���� ���  .��� ��ا���  روا�����  ��د 
���� در ����ران د����� ��م ��� ار���ط 
�� ��� در��ن ا�� د���� �� ����ری 
����و��ه ا�� �� ��ام ���� ��د ��� ��� 
���� ���� و ���ز �� ���� ��اوم، ����� 
رژ�� در���� ����� و ����� آن �� ���� �� 
��ا�� ����ری دارد. د���� در��ر�� �� 
������ و ����ل ��د ��ری �� ��د ��ارد، ا�� 
در ��رت ��م ����ل ����ری ���� ا�� 
���م ا���ی ��ن را در��� ��ده و ���� 
��ارض ���ان ������ آن �����. ����ران 
د����� ��وه �� ����ل �����ن، ���� از ��� 
��ارض ����، ����ی و... ��� ��رد ��ر�� 
�����؛ ز��ا رژ�� دارو�� ��د ����  ��ار 
ا�� �� ���� �� ��ارض ا���د ��ه ���ز �� 
����� دا��� ����. ����� �� ���� از ��د 
��ده و ���� ��ون �����  در���� ����� 

���� دارو�� را ���ف �����. 

 ����ب ���و���
 ��ق ���� ��د 

روی �� ��ده ����� ��وری ا�� �� در ���د�� �� ��ای ����� از ���� �زم ا��. ا�� ��ده ����� ��� ���� در 
����د ز��، �����د ����� ا����، ���� ��ن ��ن و ���� �����د��ی ��ن دارد. ���ف دوز��ی ����ر ���ی روی در ���ر ������ 

�� ��ا�� �� ��ا���� ��ن در ��ب و ����� ������ ����� ���ارد. ��ای ������ی از ��ا��، روی و ������ را ��ا���� و در ����ت ����� 
روز ���ف ����.

���� ��ی ��� از ������ �� ��ا��� ��ب ��� ������ت ��ی ��را��، ����اده ای از دارو��ی ��رد ا����ده ��ای در��ن 
���� ا����ان، را ���� د���. ��ای ������ی ��ا�� دارو��، ��� ������ت �� را ��ا�� دو ���� ��� �� ��� از ���ف ���� 

������ ���ف ����.

روى

بیس فسفونات ها

د��ر��� �� دارو���� ����� �� �� ��ن ��� �� ���� �� ��� و �����ت ا���� را د�� ��� و ���� �� ��د ���� �� ادرار 
�����ی ����� ����. ���ف د��ر��� �� در ���ر ������، �� ��ا�� از د�� دادن ������ را ا��ا�� �� ���� د��. ���ف د��ر��� �� 

��ات ������ را ���� �� ��� ز��ا ���� ����������� �� ����، و����� �� در آن ��� ������ �� ��ر  ���اه �� ������ ��� ا
������� در ��ن ���� �� ����.

������ �� ��ا�� �� آ��� ������ ��ی ���� از ���� ���ا������� �� ����� د��������� (د����������)، و���ا������ 
و... ��ا�� دا��� ����. آ��� ������ ���� �� �� ������ ���ف �� ����، ���� ا�� �� در��� ��ب ����� �� �� ��ر ���� 

��� ����. ��ای ا�����ن از ��ب ����ب، آ��� ������ ��ی ��د را ��ا�� دو ���� ��� �� 4 �� 6 ���� ��� از ���ف 
���� ������ ���ف ����.

دیورتیک ها

آنتى بیوتیک ها

  1- به کارى دســت  زدن- صفت ســیب زمینى- 
انجیرخشک 2- شــهر پرجمعیت چین- ایالت آفتابى 
3- ضایع وخراب- دریاچه اى در روسیه- شمشیر 4- نام 
امام اول شــیعیان- خوش قد و قامت- اسب خاکسترى 
5- ظرف خمیر دندان- التماس کننده- پسوندشباهت 
6- سست وبى حال- حشــره قطارى- هم آهنگ 7- با 
آن آب را نکوبید!- خط نابینایان- ناگزیر 8- کاشــتن 
نهال- بدگویى شــعرى- مخفف نگاه- چراغ آســمان 
9- پیامبرصبور- عــادل و دادگر- ویرایش مطلب 10- 
دالان- از پرندگان- نام ترکى 11- نمى شنود- صاحبان 
چند کارخانه- فقیر و بى چیز 12- عرض- مردى که به 
زیارت خانه خدا رفته باشد- گوسفندقربانى 13- کتاب 
 مقدس هندوان- از نهادهاى سازمان ملل متحد- قلعه و 
حصار 14- نوعى رنگ صنعتى- نوعى غسل 15- کتلت 

مکزیکى- زیارت کنندگان- مهمانى شبانه

  

1- روشن شــدن آتش- غارى در استان کرمانشاه 2- شایسته- از شــهرهاى استان تهران- 
پیشــوندده تایى 3- فرومایگى- الگو و نمونــه- توقف اتومبیل در یک محــل 4- مطلع- ناگهان 
خودمانى- آبگیر- شــماى بیگانه 5- ابر نزدیک به زمین- ســوراخ کوچک- معطرکننده بستنى 
6- خاندان حضرت رســول اکرم(ص)- حرکت و تکان کم- خارشتر 7- شــرح دادن- الوهیت- 
پسندیده وخوب 8- نوعى  ماشین راه ســازى- ازخوشنویسان٬ شــاعران دهم هجرى 9- ترمیم 
فرش- جدانشدنى- ازماه هاى سریانى 10- گردش و تفرج در کوه- رنج وزحمت- ناخوش ومریض 
11- ترس وبیم- اثرى از یوهانا اشپیرى- اضطراب و بى قرارى 12- طلا- حیوانى که سرش را بریده 
باشند- درجه حرارت- از کلمات شرط 13- بى نظیر- بلندمرتبه- اسب تندرو 14- دستى- فیلمى 

از پارولینى- صحیح و سالم 15- اثر دیدنى ماهان کرمان- از نیروهاى سه گانه ارتش

دا�و���� �� 
����� �����ن �� 

«������» ���ف ����
������ �� ��ده ����� ����ی ا�� �� از ��� از 300 وا��� 
���������� در ��ن �������� �� ���، از ���� �����د ������ �� و 
ا���ب، ���� ���، ����ل �����ن، ����� ���ر��ن و ���ه. ������ 
�� ��ر ����� در �����ی از ��ا�� از ���� �����، دا�� ��، �����ت، 
��ت ����، ���ه �� و ������ت ���� �� ��د. در ���� �� ������ 
�� ���ان ���� در د���س ا��، ���ف �����ن آن ���اه �� ���� 

دا�و�� ����� ��� ��د ��� ا���� ����د ������ دا��� �����.


