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����ری �ـ�ی ����ـ� ����ـ� د���ـ� و ��ـ�ر��ن ������ـ� �ـ�� را از �ـ� در�� آور�ـ�، �ـ�ن ����ـ� �ـ�ای ا��ـ�ی �ـ�� �ـ� ده �ـ� ���ـ�ری د��ـ� ��ـ��� و در�ـ�ن ���ـ� �ـ� ��ار�ـ�، ازا�ـ� رو 
���ـ���ی از آن �ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� از ����ـ�ی ��ا��ـ� در����ـ�ن ا�ـ�. در ادا�ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ� در ا�ـ�ح �ـ�� ز���ـ� ا�ـ�وزی را ���ـ� �ـ�ور �� ���ـ�.

و��  معصومه متین نژاد| �����ی ��ی ���� ��

���ــ��� ���ــ� ��گ و��ــ� در ��ــ�ر��ن 
ز  ا ��ــ�  ��ــ�   ، �� �� �ــ� ب  ���ــ�
���ــ�  ا �� �� . ���ــ� �� ���ــ� ا ث �� د ا �ــ�
���ــ�ا �ــ� ا�����ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ� از 
ا�ــ� �����ی �ــ�ی ��ــ��ه، ��ــ�ر��ن 
��ــ�  ا ��ــ� �ــ� ر ی �� � . ���ــ� �ــ� � ��
ی  � � �ــ� �ــ� ا �� ��ــ����� �ــ� �ــ�� ز

، ���ــ�  د ی �ــ� ن ���ــ��� ز آ ن ا ا د و �� �ــ� ر ا �ــ� �ــ� د
ی ��ــ�  � � ن �ــ� ا �ــ� �� �ــ� �ــ� ��ــ� ���ــ� �� �� �ــ� ر
ی  گ �ــ� ه �� �ــ� � �� ، ��ــ� ی �� �ــ� ��� گ و �ــ� �� ر ز ۳۰د ا
ز و  � �ــ� �ــ� ا �ــ�  �� �� . ن ��ــ�� ، �ــ� ��ــ� س ر د و �
��ــ�  ا ن �� �� ی �ــ� � ��ــ� �ــ� �� ��� ز � �ــ�� � �ــ� ���
. ن �ــ� �ــ�� ���ــ� ���ــ� ه آ ر �ــ� � ی د � �ــ� �ــ� ���� ا

 � ����ر�ــ�ن راه �ــ�ی ���ــ���ی از ا����ــ� ��ــ�ر��ن �ــ�
ا�ــ�؛ �ــ� در�ــ�ن آن!

�ـ� ���ـ�ری ��ـ�ر��ن �ـ�� ���ـ� �� �ـ�ا �ـ� �� ����ـ�، �ـ�ن �ـ�� ا�ـ� 
����ـ� ��� �ـ��� �ـ� �� ز���ـ� �ـ� �ـ�اغ �ـ�� آ��ه ا�ـ� و ���ـ� و��ـ� 
�ـ�ای ����ـ��� ���ـ�ری د��ـ�ی �ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �� ���ـ�، ����ـ� 

��ـ�رش در ز���� �ـ�ن �� �ـ���.

���� �� ��ا

� �ـ� ��ـ�ن  و��ـ� ���ـ� از ���ـ�ری ��ـ�ر��ن �� ���ـ�، ����ر�ـ�ن ��ـ�ر��ن �ـ�
ک ���ـ� و �ـ�� را �ـ�  ����ـ�ری �ـ�ن ا�ـ�؛ ��ـ�ر��ن ����ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ�
��ـ�ی و ������ـ�ی ز�ـ�دی ��ارد، ���ـ� ���  ��م �ـ�گ ���ـ���، و�ـ� از آ����ـ� �ـ� ��ا

���ـ� ���ـ�.

؟ ����ـ� �� ���

وزن ��د را �ـ�  ����

�ـ� �ـ�ود، ا���ـ�ل ا����� ��ـ�ر��ن �� ا��ا�ـ� �� ����. ���� ا�ـ�، ��ا��ـ� ��� ����  ���ـ� وزن ���
وز�ـ� در �ـ�ود ۴٫۵ �����ـ�م �� �� ��ا�� �� �� �ـ�ن ��ـ�ر��ن ��� ���.

���� و روزا�ـ� ورزش ����

وز�ـ�ی ���ـ�  ۶۰ د���ـ� �����ـ� ���ـ� در ���ـ�� ر �����ـ� ��ـ�� ���ـ�، ���ـ� دا�ـ�� د�ـ� �� ۳۰�ـ�
�� ��ا�ـ� ��ـ�ر��ن را ۴�ـ�۹ ���� ��ـ� ��ـ�ه ����� �ـ� ��ـ�ورد.

��ـ� ����ی ��ـ�ف ����

�� �ـ�ی ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�، ���ـ� �ـ�� و ����ـ�� و �����ـ� ز�ـ�دی دار�ـ�، �ـ� ���ـ���ی از ��ـ�ر��ن  ژ ر
�ـ�� ��ـ� ز�ـ�دی �� ���ـ�. �ـ� �ـ�� ���ـ� �� �ـ�ی ��ـ� از د��ـ� ���ـ�� �� ����ـ� ز����ـ�، �ـ��، ���ـ� 

�ـ��ه، ر��ـ�ن و ���ـ�ن ا�ـ���ده ���ـ�.

روزا�ـ� د���ش ��ـ�ف ����

���ـ�� ����ـ�ن دارو�ـ�، ا�� آرام ���ـ� �� ��ـ�د �ـ�دن ��وق را در ��ن دار��. ����ـ� �� ���� �� ا�ـ���ده از 
����� ����. ���� ����، ���� ا���� و  ا�����دوس   د���ش ��ی ����� روزا�� �����ن را از ا�� ��� وا

����� ای از ا�� د���ش �� �����.

از د����ـ�ت دوری ����

�ـ� ���� ��ه ا�ـ�، ���� ��ا��ـ� �ـ� ������ـ� ����د در آن ��  ا��ون �ـ� ��ـ� ���ا�ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ���ر و ����
������ـ�ه ��ـ�ر��ن ا�ـ�، �����ا�ـ� ��ـ��� �ـ� در �ـ�ل روز ��ـ� �ـ�ر �ـ���ر �� ��ـ�� ��ـ�ر ����ـ�ن 

دا�ـ� �ـ�� �� ����.

�ـ���ت ��ری ��ن را �ـ� ����

�ـ� �� �ـ�دن �ـ��� ��ری و ا�ـ�ودن �ـ� �ـ��� ��ی ورزش و ا�ـ��ا����ن، �ـ�� آرا�ـ�  �ـ�د را ا��ا�ـ� و 
�ـ�� ��ـ�ر�����ن را ���ـ� د��ـ�.

از ���ـ�اده و دو�ـ��ن ����ـ� ���ا���

����ـ� �����ـ�ت ���ا�ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� ا�ـ�اد ��ـ�وی، ا�ـ��س ���ـ�� و �ـ���� ���ـ�ی دار�ـ�، ازا�ـ� رو 
����ـ� دو�ـ��ن و ���ـ�اده �� ��ا�ـ� �ـ��� �ـ�� را ا��ا�ـ�  د�ـ�.

��ا�ـ��ن �� دور�����ن ���ـ�

�� �ـ� ��ـ�ان وزن ���ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� ا�ـ�ازه دور �����ن �� ���ـ�. �� �ـ� ا��ازه دور ��� ���ـ�� �ـ�د، ��� 
ا��ـ� �� ��ـ�ر��ن و ا��ا�� آن �� ���ـ�� �� �ـ�د.

رژ�� ��ا�� ����ـ�� دا��� ���ـ��

�� ��ا�ـ� �ـ�ب �ـ� �ـ��� �ـ�ت ���ـ�، ���ه �ـ�، �ـ�����ت و ����ـ�ت �� �ـ�ب ���ـ�� و  ژ دا�ـ�� �ـ� ر
���� ��ی ا�ـ��ع �ـ�ه و �����ول ����ی ����، ���� ��� را ��ای �� ز���� �ـ��� ����� ��ا�� ��د.

�ـ�ای آ��ده ���ـ�ی ���ر��

��ـ�ف ��ـ�دن �ـ� ��ـ�ود �ـ�دن ��ـ�ف ��اد��ا�ـ� آ�ـ�ده ����ـ� ��ـ� ��د��، ���ـ��، ����ـ�س،
� �����، ��اد��ا�� ��اوری �ـ�ه و ���ـ�وی ا����ل ا����� ��ـ�ر��ن  �� �� ���ـ���ت، ���� و ��

را ��ـ��ر �ـ� �� ��ـ�.

��ا�ـ� �����ـ� در����� ��ن ���ـ��

�����ـ� ����ـ� روزا�� �ـ�ن ����ـ� ���ـ�� از ۲۰۰���� �ـ�م، ���� ��ـ� از ��ود دو ����ن ���ه ���ـ�.

ا�ـ��س ����ی ����ـ� ����

ا��ـ�اب و ا�ـ��س �� ��ا�ـ� ��ـ�ر��ن را ����ـ� ا��ا�� د�ـ�. �����ا�� ���ـ� �� د���ل را�ـ� ��ای ���� 
�ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�ف آن �ـ� ��� �ـ��� �� د��ـ�ل  و �ـ�ف ا�ـ� دو���ـ� ���ـ�ری زا از ز���� �ـ�ن ���ـ��، و�ـ� ا

�����ـ�ت ���ـ� ���ـ�، �ـ���، ������ـ�، �ـ�ی �ـ� و ���ـ�ژ ��و��.

��ـ�ر�����ن را ���ـ�ل ����

�ـ� �ـ�و ��وه �ـ�ی ����ـ� ��ـ���، ������ـ� و در��ـ� ا�ـ� �ـ�رت �ـ� �ـ� ��ه �� �ـ�ر ��ـ�ر�����ن را  ا
��ر�ـ� ���ـ� �ـ� در�ـ�رت ���ر��ـ� ��ـ�ر، در��ن �ـ�ی �����ـ� را �ـ�و� ���ـ�.

���ـ���ا�� ���ـ� و ��ـ�ف ����

��ـ��م ���ـ� ����ـ� ��ی ��ا�ـ� را ���ا��ـ� و در �ـ�رت ا�ـ��ن ���ـ��ت ��ـ���� را ا���ـ�ب ���ـ� 
�ـ� �ـ��� ���ـ�ی دار��.

    از د�ـ� دادن �����ـ�
    �ـ��� ���ی
    �ـ��� ����

    ����ر �ـ�ی ���� ��و�ـ�
    ����ری �ـ�ی ���ـ�ی

�ت ���ـ�     ا���
    ��ن ر��ی �ـ��� در رگ

������ـ�ی ا��� �� ��ـ�ر��ن ���

    ���ـ� و ا���� وزن
    ��ـ�ف د����ـ�ت و ا���

    رژ�� ��ا�ـ� ُ����ـ� �� ��ب
    ��ـ�ف ��ـ�دن ���ه و �ـ�����ت

     �� ����� و ��ا��� ������ ���� ����
    ا�ـ��س

    ��ا�ـ� ژ����ـ� و �ـ���� ����اد��

���  ����ری ��ـ�ر��ن

از �ـ� ۱۰��ـ�ی �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر��ن �ـ�� �� �ـ��� ۹��ـ� آن �ـ�، ���ـ� در 
۹۰در�ـ� �ـ�ارد ��� �ـ�ان ��ـ� د���ـ� �ـ�ای ا��ـ�ی آن �ـ� �ـ� ����ری 
���ا ��د، ��ن ����� ������ ای از ��ا�� ����� �� ��� �� و��د 
آ�ـ�ن ���ـ�ری ��ـ�ر��ن �� �ـ���، ��ا��ـ� �ـ� �ـ�� ز���ـ� روزا�ـ� 

�ـ� را ��ـ��� �� د���.

از د�ـ���ه �� �ـ��� ���ـ�ری ��ـ�ر��ن �ـ�� �ـ� ���ـ�ی �ـ�ی، ا����ـ��� و ��ـ� �ـ�ن �ـ�اد 
زا�ـ� در �ـ�ن ا�ـ� و و��ـ� ��ـ�ان �ـ�اد ����ـ� �ـ� ��ـ�ان ��و�ـ� از �ـ�ن ��ا�ـ� ����ـ� ا�ـ� 
��ر�ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ�. ��ـ� آن �ـ� ��� ���� �ـ�ده ا�ـ�، ����ری و در�� �ـ�ری، ���ف 
��ا���ـ� �ـ� ا�ـ����ب �ـ�� و ����ـ�. ازا�ـ� رو �� �ـ��� �ـ�ای ���ـ���ی از ا�ـ� ���ـ�ری 

��ـ� ����ـ� �ـ�ده دارد:

    ����ـ� از ���ف ��ا��ی ��اوری �ـ�ه 
    �ـ� و در ����� ��ف ��دن و��ه ����ر
    ر����ن ���ف ��� �� ������ ���ان
    ����� از ���ف ��ا��ی ��ب و د�����
    ��م ��اری و ���ف ���ـ�� ������ت

    ��ـ�ف ���ه �ـ�ی ���

    ����� از ���ف ���� ���� و �������� 
���� ���� ��

    ����� از ���ـ��ن آب ��� �ـ��� ��� 
از �ـ�ا، ��ـ�اه �� ��ا و دو �ـ��� �� از آن

 �     ����ـــ� از ��ـــ�ف ��ـــ� از �ـــ� �ـــ�ر
�ـــ� �� ��� و 

    ا��ـ�م ���ـ� ����� و ���ـ�ژ �ـ���
��ــ� در �ــ�ای      ���ــ� ���ــ� و د����ا

���ــ�
، ن ��ـ� ��ـ� ��ـ� �ـ� �� �� ف ���     ��ـ�
�ـ��، ر��ـ�ن، دار��ـ�، ز����ـ�، زا��ا�ـ�

و ا�ـ����دوس، ا���ـ� ز�� ��� ���ـ�

���ـ���ی از ��ـ�ر��ن در �� �ـ���

���ه
ُ

آرام و�� �
فشارخون علت نیمی از بیماری های قلبی عروقی و عامل مهمی در مرگ های   زودرس است

را���ر���ـ� ��ای ���ـ���ی

�ـ�  � ��ـ�ر ���ـ����� ��
ه �ـ�  ۱۷۵���� ��ـ� ��ـ� ز ا
۹ ۵ ی  � ��� �ـ� �ـ�� �� د
���� ��� ���ه را ���ر��ن 
�ـ�� �� ����ـ� و ���ـ� �ـ�ری 
��ـ�  ا ن �� �ـ�� ر �ـ� ����
�ـ�د. ��ـ�ر��ن �ـ�� را �� ا�� 
����� �� ���� ����� داد:

    �ـ�درد ����
س ��ـ��� �ـ�  ��ـ�     ا

���ـ�
    ��ـ��ت �����ـ�
    درد ���� �ـ���

    ���� د�ـ�ار
    ���ـ�ن ��ـ� ������
    و�ـ�د ��ن در ادرار

و  ��ـ�  س  ��ـ� ا     
����ن ���� در ���� ����،

ش �ـ� ن و �� د �ـ�

���ر��ن ���

شنبه
۲۷ اردیبهشت۱۴۰۴
۱۹ ذی القعــده ۱۴۴۶
شـــــماره ۴۴۹۱

۲۷

۰۲

۱۴۰۴

17شنـبه
05
25

ســــال
شانزدهم

۱۹
ذی القعده

۱ ۴ ۴ ۶


