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ــ�ار �������  ــ�م ا�ـ ــ� �ــ�ــ�ه �ــ�ــ�ی از �ـ ــ� � ــ�ا� �ــ�و�ــ�ــ�ــ�ان ا�
ک �ـــ� ر�ــــ�ــــ�ری  ــ�ل  ــ �ـ از  ا�ـــ�ـــ�ـــ�ده  و   PLAXIS 3D

UBC3D-PLM، ���� �� ���� ��زی د��� �����د �� 
د��ار ������� ��ه ��� ��ر��اری د������� ����. ا�� 
���� ��زی �� ا��س ����� �� آز���� ���������ژ ����� 
��� ا����� ��ا�� ��ه و �� ��ا�� ���� ��� در ����� ��زی 
ــ� ز�ــ��ــ�  ــ�ا� �ـــ�د�ـــ�داری در � �ــ�ا�ــ� �ـــ�زه �ـــ�ی �����ن 

����. د��� ��اد �����، ا���د��ر ��و����ه ��� ا����� 
ــ�ار �ــ�دی �������  ز���� ����� ���� �� ����� �� ا�
�ــ�ای ����� �����د �ـــ�زه ای د�ــ�ار�ــ�ی ������� ��ه 
����. در ا�� ��و��، �� آز���� ���������ژ �� ����� 
���� ��و����ان UCLA ا���م ��ه ��د، �� ا����ده از 
��م ا��ار PLAXIS 3D ��ز��زی ��دی ��. ��ل ��دی 
ک و د��ار  �� ��� �� ���ی ��ا�� ��ه، �ــ�در ا�� وا

در ��ا�� ��ر��اری ���� ای ����� ز���� را �� د�� ����ر ��� 
ا�ــ� ��ل  �ــ�آورا�ــ�  �� ��ی  ���. از���� و�� ���� ��زی 
�� ��ان �� ا����ده از ���� ���� و آ����� ���� ��ای ����� 
را���  ���ا��  از  ���ه ���ی   ،�����  ����� ���وب  دوره 
(Rayleigh damping) ��ای ��ف ������ی ����ا��� در 
��ل ��زی د������� و ��ر�� ����� �� ���ی و ��م ز���� 

در د�� ����� ��ل ��دی ا��ره ��د.

���� ���ی د��� �����د 
د��ار ������� ��ه 
در ��ا�� ز���� 
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 ������ ������ را در ��� ���  دا�����ان دا����ه را���ز، 
و ���ی ��� و دو �ــ�ار ���� �ــ�زه ���� ��داری ��ه را آ���ر 
�ــ�ده ا�ــ� �� �� �� ز�ــ�ن �ــ�ردن و ز�ــ�ن ���� �ــ�ا �ــ�ردن �� �� 
در ����� �����. ا�� ����� ��، ����� �� ����� �� ������ 
����� ��ر��ن �� و �����ل ��ی ���ی ارا�� �� د�� و ��������� 
��ای ����� د��� دارو�ــ�ی ���� وزن ا�ــ�وزی ����� اوز���� 

(Ozempic) دارد.
دا�����ان �� دا��� �� ���ه �� ��� ���� �� ���، ا�� دو ������ 
�� ا��  را�ــ�ــ�ز ��� ���ن �� د��  از �����ن دا����ه   ����
������ در وا�� �� ������ ���ب ��� ا�� �� در آن �� ��ف 
ا�ــ�ار �� ���� د��� دارد و ��ف د��� ���� �� د�� �� «���� 
Nature و Nature Metabolism ا��». ا�� ����ت �� در ���� ��ی

 ������  ،������ ���ر  در  ��ه ا��،   �����  Communications
���دار ��� ��� ���� ������ و ���ی را �� روش ���� رد���� 
�� ���� �� �� ��ا�� دارو��ی ���ی ����وش ا��وزی را ا��ح ��ده 

و ��ارض ����� آ��� را �� ��ی ���� د��.

   مطالعه اول
��رو���������   ���� از   ���� ژ�����  ر�ــ�ــ�ی  �ــ�   ،������ �ــ� 
دا����ه ����� را��ت وود �����ن، د��� ای ��ر�� از ��رون �� 
را ���� ��د �� از ���������س �� ���� ��� ا���اد دار��. ا�� 
 �� �����ه ��ی GLP-1 �����؛ ��و���� ����  ���ل �� ���� از 

���� دارو��ی ���� وزن ����� اوز���� ����� �� ����. و��� 
��� ���� ���� ��ی ��ری را �� ا�� ���� وارد ��د��، ��ش ��ی 
��� از ��ردن د�� ������. و��� ��ار را ����ش �� �����ه را 
��د��، وزن ���ا��ت ا��ا�� ����. رژ�ــ� روزه داری ا��  �ــ�ف 
 �� ����� GLP-1 ــ�د �ــ� ا�ــ� �ــ� ا�ــ�ــ�ــ�ری از� ا�ــ�ــ�ل را ����� 
������ آن را ��ز���� ��د. ���� �� ���ار �� دارو���� �� �����ل 
 �� ������» :��� را �� ��رت ����� روزی ��� ��� �� دار��، 
د��� ����� ��ا �� �� ��� ز���� ���ل �� ��د �� ذ���� ا��ژی 
�� �����ل را در ��� ��� ��� �� دار��،  �� �����.» دارو���� 
�� ��ا��� ر��� ����� ��� را ���� ��ده و ���� از ��ارض ����� 
دارو��ی GLP-1 ����� ���� ����، ا����اغ، ����� �� ا���ل و 

����� ر��� ���ت را ا���د ����.

   مطالعه دوم
در ����� د���، ��رک رو�� �� �� ���اه ����، ���� ��رو��������� 
را ر���ی �� ���، ��اری را �� ���� ������ �� ��د، ����� ��د. 
�ــ�وه او �ــ�رون �ــ�ی ���ری را در ا����� ��������� �� ���ل ��ی 

����� در ���������س ����� رد���� ��د��.
���ن �����  و��� �����ن ا�� ا���ل را ���ل ��د��، ���� �� ��
�� ا�ــ� ا���ل را  �ــ�ه �ــ�د، �� ��� آب ��� �� دو�� ا�ــ� ز���� 
���ود ��د��، ���ا��ت ��� �� از �� دوره ������ �����، 
در ��ی ��ن �� داد�� و ����� ���د��. ��ر��ن �� ا�� ا�� را ����� 

��ا  �����ی  روده،   ������ ���م ر��ن   ،����� ��ر��  ��د��. 
را ����� ��د، در ���� �� ����� (�����ل ���ی) آن را �� ��ت 
����� ��د. ��ش ��ی ����ر �� ��ر�� ا�� ���� را از د�� داد��، 
ا�� �� از ا�� �� رژ�� ��ی ��ا�� آ��� را دو��ره ��� ��د، ا�� ���� 
��ز���. رو�� ���: «���� ���� ��� ��� را ����� �� ��� ا�� 

���� �� �� ���� �� ��� �� رود!»

   نتایج مشابه
�ــ��ــ� ا�ــ� �ــ�ار�ــ� در ��� ��ی ����� ��� �ـــ�ار دار�ـــ�، ا��  ا
�ــ�د�ــ�: و����  ا�ــ�ــ�ی �ــ� دو ��� ا�ــ� ������ را �����ه 
ا��ژی، ������ �� را �� ���� ��� ��� ���د �� ���. در ��ل 
روزه داری، ��ار ������ ������ ���ا �� ��� در ���� �� ��ار 

���ی ��� �� ��د. �� از ��ا، ا�� را��� ����� �� ��د.
ا�� ������ ��ری ا�� �� �����ن �����ه ��ده ا�� ������� 
آرا�ــ�  �ــ�  �� ���؛   ��� ــ�ازی  �ـ ������ی  در  ���ر-��� 

���-���� �� ���� ا�� ����� د�� ��ا رژ�� ��ی ��ا�� و 
دارو���� �� ���� �� ��ف ���د�� را در��ن �� ����، ا��� 

�� ���� ز��ن ��رت ��د را از د�� �� د��� و ���� 
ا�� �� ���� دارو���� ��� ��� �� ��� ���� 

 .���� �� ��� GLP-1 از ��� ا�ــ�وزی دارو�ــ�ی
دارو�ــ�ی ���������ه  Wegovy ����� GLP-1 و 
Zepbound �� ��ا��� ���� ���� وزن دو ر��� 

����، ا�� در ��� ��ل ���� ����، ا���ل و در ���� ��ارد ����� 
ر��� ���ت را ��� �� ���اه دار��. داده ��ی ���� ���ن �� د�� 
�� در���� �� ��� ��ار ����  ��� را ��ف ��ار �� د�� و ا��ام ��ی 
����� را ��� �� ���، �� ��ا�� ��ون �ــ�ارض �����، ��ردن 
�� ��ز��دا��ن  �ــ�ر رو�ــ� ���ن �� د��   ،����� .��� را ���ر 
�����) �� ��ا��  ) ������ ���� ��ن �� ��ر��ن ����� ����ه  
����ی، �� ���ت   ���� �� �� از ��ه ��  �� ا�ــ�اد رژ�� �����ه ای 

���. �� دو �ــ�وژه �� ا��ار��ی ��رن   ��� �� ر���، 
ز��� ����� ���� ���� ��د��: ا���ژ���� 

���ن �� �� ��ر ���ر، ���ژ����  ��ای ����� آ
�ــ�دن آ���، ��ر���� ����  �ــ�ای ����ش 
��ری ��ای �����ه ���� ��ی ����� و 
���ه ��ی و��� ای  ��� ��ی ����� �� 

��ای ���رت �� ������ ��ی ����د. ا�� ����� �� �� �����ن 
ا��زه داد ������ی ����د را �� د��� �� �� ��ز�� ا���ن ���� ��ه 

ا��، ����� ����.

   مطالعات آتی
��ر��ی ���ی �� دو ���، ���� ��ی �����ی را ��ر�� ��ا�� 
را ����د ����. ���� �� ��ا��  �� �� ��ا�� ��ا�� دارو  �ــ�د 
آزاد�ــ�زی GLP-1 را در ز��ن وا��� ا��ازه ���ی ��� �� ����� 
ــ�اوم در  � ����� ����ه، �� �ــ�ی �ــ�ار  آ�ــ� ا����ر��ی 
 . ���ض آن، ��ای آرام ��دن ا���� ���� ا�� �� ���
رو�ــ� در �ــ�ل ����� ���ی ���� ������� 
���ل ��ی ���ک ������ ��د ا��، �� ا��� 
����� ا�ــ�اف دارو�ــ� �� ��س را ��ون از ��� 

��دن ��ت ��ا ��ردن ��ا�� �� ����.
رو�� ���: «��� �� ��ا��� ا����ف ����ی 
����� را ��� ����. ا�� ���وت ��� �� ��دن 

��ر ��اغ �� و ����ش ��دن آ�����.»
ــ�ای �ــ��ــ�ــ�  ــ ــ�ی ا�ـــ�ـــ�ـــ�ده از دارو �ـ ــ ــ� � �ـ
��� دا��� ��اوم ��� �� ��ا، 
�� ا�� �� �� ��� ا��زه د���  ا
��� �ــ� �ـــ�ردن �ــ� د�� 
����ن از �ـــ�ردن را در 
ــ�ل روز �ـــ� در�ــ�ــ�  �ــ
����دل ���، �� ��ا�� 
�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� در 
 ���� ���� ��ی 

وزن آ���ه ����.

��ال ������ و ���ی در ���
���� ��داری ��ی ���� از ��� ����� �� د��� �� ��ا دارو ��ی ���� وزن ���� ������

از �����ن �� آ��دی
����� �� ��زه ���� ����ت ���� در روز ����� ���رزه �� �����ن زا�� و �������

�ــ�  ــ�رزه  ــ ــ ــ� ــ ــ � �ـــ�ـــ��ـــ�  روز 
��ز���� ���ر

آ��� ا��ی 
 ������� و  �ــ�ــ��ــ�ن زا�ــ� 
�ـــ� �ـــ��ـــ��ـــ� در ۱۷ ژو�ـــ�  �ـــ�ا�ـــ�ـــ� ا�ــــ� 
ــ�ار  ــ�� ــ�ن �ــ�ــ� � ــ�ز�ـ (۲۷ �ــــــــ�داد) از �ـــ�ی �ـ
�ــ��ــ� از و�ــ�د  �ــ� �ــ�د. �ــ�ف آن ا�ــ�ا�ــ� آ
�ــ�دن   ������  ،������� و  �ــ�ــ��ــ�ن زا�ــ� 
از �ــ�ــ��ــ�ن زا�ــ� و ����د  ــ�ی ������ی  روش �ـ
 �����  ���� �����ن زا��  ا�ــ�.   �������
ز��� ا��؛ �� ����ش �����ن ��ی ����د �� 
آن ��  �ــ�ــ��ــ�  �ــ��ــ� �������ی و  �ــ��ــ� 
��ا��� ���� �����ن �� ��د. ا�� ����ه در 
 ��  ������ و   ��� ���� �ــ�ــ�،  �ــ�ــ��ــ� 
��ر���� ���ود ر� �� د�� ��ا���� ز��� را 
��ای ����� از ���ت ����� و ����ری ���� 
�ــ�ــ�ورزی �����  �ــ� د�ــ� و �ــ� �ــ�ــ�� ز���� و 
ــ��ــ� از �ــ��ــ�ــ�ــ� از  ــ�ارد. ا�ـــ� �ـــ��ـــ�ه � ــ ــ� � �ــ
ا�����  ������ ��ی  و   ����� �ــ�آ�ــ�ــ��ــ�ی 
ــ� اول �ــ��ــ� از �ــ�ــ� ر���  �ــ� در در�ـ ا�ـــ� 

ک ���� �� ��د. ���� ����� و ��
������� �� و �����ات در ا�����ی ��ر���� 
و  �ــ�ده   ����� را   �����  ���� �� ��ا��� 
���� زدا��،   .����  �����  ����� را  ز��� 
��ف در���ن و ���� ����� ��ای ���� 
ک را از  ���ورزی، ��ا�� ا���ل ����� ��  ��
��� �ــ� �ــ�د و آن را در �ــ�ــ�ض �ــ��ــ��ــ� �ــ�ار 
ــ�ای �ــ�ــ� از �ــ� دام �ــ� �ــ�ا�ــ�  �ــ� د�ــ�. �ـ
���� د�� و �� ������ و  ����� را   ����
ک ���� ��د. ا����اج ���ن و ����  �� �� ��ا
����� ��� �� ��ا�� �� ز��� آ��� ������ و �� 
ک ���� ��د. ������  ������ و آ��د�� ��
��د و ���ر  ک ���� �� ��ا�� ����ن ��ی  ��
ز������ ��  ا���ن،   ����  �� و   ��� ا���د 
����� ��ا ����� ���ارد. ���� ا�� ��دم  و 
�� د��� ا��ات �����ن زا�� ����ر �� �����ت 
ا���ری و ��ک ز��� ��ی ��د ���� �� ا�� ا�� 
�� آوار�� و �� ����� ا������ ���� �� ��د. 
�����ن زا�� �� ��ر ��������� �� ����� ��ی 
آ��� ���� �� ��ای ا��ار ���ش ��د �� ز��� 
���� �����، ����� �� ��ارد. ���ر�� ��ا�� 
���� در ���ه ��ی ����ار ������ ز��� ��ای 
������ ������ت ����ر ��� ا�� ا�� ������ 
 �� و   ����� ����ری  ���ز���  �����ن زا��   ��

ک ��اری دا�� و ����� ����� ا��.  ا���ا

کاهش  در  خورشیدی  پنل های  نقش 

خشکسالی

���ادو  ا�����  دا����ه ��ی   ���� ������ت 
ــ� و�ـــ�د ��� ��ی  � �ــ��ــ� �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ�  و 
��ر���ی در ��ا�� ���ادو ���� ا�� ��� 
ک را  آ�ــ� را �ــ��ــ� د�ـــ�، ��� ر�ــ��ــ� �ــ�
�� و��ه در ��ل ��ی ���،  و  ����د ���� 

� ��ز ��ود  �����ن را در ������ �� �ــ�ار ر�� 
۲۰در�ــ� �� ����� ا��ا�� د�ــ�. ا�� ����� �� 
 ����� Environmental Research Letters در
ــ� و �ــ��ــ� �ــ�ی  ــ�. ا�ـــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ�ا� �ـــ�ه ا�ـ
�����ه ��ار���ی آرا�� ��ی ���و������ (PV) در 

������� ��ی ����� را ��� �� د��.  ا
��ر���ی  ــ�ژی  ا�ـ ����� ��ی  در�ــ��ــ� �ــ� 
ــ�ژی �ــ�ــ��ــ��ــ��ــ� �����،  ــ ا� �ــ�ــ�ــ�ی   ����
ــ�  �ـــ�ـــ�ان �ــــ�ر �ـــ�ر�ـــ�ـــ� �ـــ��ـــ�د �ـــــ�ای ر�
�ــ�ــ��ــ�ن را �ــ��ــ� �ــ� د�ــ�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �� 
 ����� ــ� ای  ــ�� � �ــ�  �����ه  ������� ��ی  ا
آ���،  ــ�رد �����  �ــ� ���ت و�� � �ــ�ــ�ارد 
����� �� ذ���ه �� ���� و ���ان ����� ای �� 
���� د��.  �ــ�ای �ــ�ای دام ����� �� ���� 
ا�� ��ر �� �� ا��س ���ر ��ل داده ��ی �� 
���� ��ر���ی ���ورزی در �������  ���ادو 
ا���م ��ه ا��، ������ ��ش ��ای آز���� 
���ا�� ������ ����� ا�� د������ �� ���� 
��ار���ی �����ن ����� ��ی ��ر���ی و 

��ا�� ا��.
ــ� و ا�ـــ�اف  ــ� �ــ�ــ��ــ�ن ز�ـ ا�ـــ� �ــ�ــ� در�ـــ��ـــ� �

��ا و ���� ���� �ــ�د. �� ������ ���� 
�� ����� �����ات ا����� در  ���ن �� د�� 
��ل ��� ��ن ����� ��ا�� ر�� ��� ����ل 
ا��� ���ن را ����� داده و در ��ل ����� ��� 
از دا����ه  ���ورزی ا�ــ�. ��� ������ ای 
�ــ�د�ــ�  آ �ــ�ــ��ت   ������ در  �ــ�  ا�����رد 
��م  ــ�ای  ��� ���م ����� ��ه ا�ــ�، آب و�
 �����  ����  ����  ، ���ر ������� ��ی  و 
���ورزی، �� و��ه ��ای  �� �����د �����ت 
�ــ�ــ�م، �ــ� و ذرت وارد  ����ی �����  �ــ�ت 
��ده ا��. ا�� ����� و ����� ���ن �� د�� 
�� ������ و ���� ��ا ������ در �� ����� 
���ورزی ��رگ ا��ا�� ����� ا�� �� ��ری �� 
���� ����� ��� ��ی ر��ی ��م �� از ������ 
�� ���� در ۵۰ ��ل ��� را ����� �� ����. 
�����ت  �ــ�  �ــ� ز�ــ�   �����  ������ ــ�  ا�
 ���� ���م ۴ �� ۱۳ در�ــ�  ����� �ــ�، ذرت و 
�� ��ون رو����ی ا�����  از آن ���ی ا�� 

�� ��ا��� ����.
 :���  ������ ا���  ������ه  �ــ��ــ�،  د�ــ��ــ� 
 �����  ���� �ــ�ر  ا���� �����   ��� ��  ���»

�ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ�ی �ــ�ر�ــ�ــ�ی در آن �ــ�ــ�ــ� از 
�� روی ��� �� ���  ���� ���� و آب ا���� 
�� �� ���رزه آ���  �� ��د، ���ه ��� �� ���� 
��ای ز��ه ����ن در ��ه ��ی ��� ������ن 
در   �� در������   ������ آ���   .��� ��  ���
��ل �� ��ل ���، ر�� ��� در ��� 
���� ��� �� در ���� ��ارد �� ۹۰ در�� ����� 

از ���� ��ز ������ ��د. 
���� ا���ر���، دا����ر ������ت ���د���ای 
���� و ��� از ��������ن ����� ���: «��� ��ی 
ــ�و�ــ�  ــ� � ــ� �ـ ــ �ـــ�ر�ـــ�ـــ�ی �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� ا�
ا���ی  ــ�ای  �  �����  ،�����  ����� �ــ�ا�ــ� 
 ����  .���� ��ا��   ����� ������� ��ی  ا
 �� ���� ������� ������ت ��ر���ی در ا
�� ��ا��� از ��ار���ی ا���ا���� آ��� ���ه ��� 

����، �� ��زی ��د ــ ��د آ���ر ا��.»

کاهش بهره وری کشاورزی و امنیت غذایی

�����ن زا�� �� ���� ��زده �����ت ���ورزی 
���� �ــ�ه و �ــ�ورش دام را د�ــ�ار�ــ� �� ���. 
����د  ���ورزی �� ��ا�� ��  ���� �����ات 

در ��� ���� �����ات ����� �� ��ت ا��� 
ا�ــ�ــ�م داده ا�ـــ� و �ــ� �ــ��ــ� �����ن �ــ�ای 
��ا�� ������ت ����� �� ا�� ��� ���� 
�� ���ا�� د��� �� �����، ��� �� ���  ����. ا
���ط ��ر روی �����ت ����� ��ده ا�� �� 
��ل ��زی ز�ــ�دی روی آ��� ��ار��، ا�� ��ای 
ا��   .�����  ������ ����ر  ���ف ������ن 
����، �����ل و  �� ���� �ــ�اردی ����� ���ه، 
ز���ن �� ��د. ��� ا���� ���� ���� ��ی 

���� و ا��ا�� ���� ��ده ا��.»
��دم  از  ����ری   ����  ��� �� ا����   ����
�ــ� ا�ــ�ــ�وار  ���� ا�ــ� �ــ� ا�ــ� د��� ���� 
��د�� ا���� ����� ا����ه ��� �� ����� ���� 
 ����� ۵ �� ۱۰در�ـــ�ی �����ت را د�� �� 
�ـــ�د�ـــ�. «�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ� و�ــ�ــ� �ـــ�دم ۵در�ـــ� 
��د  �ــ�   ���� ��  ���  ����� �ــ� �ــ�ــ��ــ�،  را 
����� ا�ــ�. ا�ــ� ��� آن را ����� �� ���� و 
���� ا��. ��  �� ��ای ����� ��زار��   ����� ��
���� �ــ�ای ���� �����ن ���  در �ــ�رد �ــ�ای 

«.���� �� ����

زمین های کشاورزی بایر؛ عامل افزایش 

گردوغبار

�ــ�ــ� از �ــ�ا�ــ� ا�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ��ــ�، ���� 
ــ� �ــ�ــ��ــ��ــ�ی  ــ�ر ا�ـــ� � ــ� ــ�دو� ــ� � ــ� ر�ـ رو �
����� �ـــ�ای �ــ��ــ�، ا�ــ�ــ�ــ� و ر�ـــ�ه �ــ�دم 
�ــ�ــ� از �� �����ن  دارد. �ــ� �ــ�ر �ــ�ــ��ــ�   
ر ��ل،  ��ا����ده د �ــ�ــ�ورزی  ز���  ����ر 
�د  � ��� ���� ����� در ���� رو �� ر�ــ� 
��ای   ��������� �� ��������� دارد  و ���ر در 
�ــ�ــ�ن و آب و  �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ــ� �ــ�ــ� از �ــ�
 ���� �� ��ای ا���� دارد. ������ ����ی 
��ن  و  آد�ــ�  آد���   ،���� دا����ه  ا����� 
Communications Earth  ���� در  آ����و���، 
and Environment ����� ��ه ا��، ���ن 
�ــ� د�ــ� �ــ� دره �ــ��ــ�ی �ـــ�ود ۷۷ در�ـــ� از 
��������� را �����  ز��� ��ی آ�� ���ه در 
�� د�� و �� �ــ�ود ۸۸در�ـــ� از رو�ــ�اد�ــ�ی 
���ه ��د و ���ر ���� از ������ ��ی ا����� 

����� ا��.
�ــ�وه  در  ا���� �����   ����� آ�ــ��ــ�و�ــ�ــ�، 
دا����ه  در  �����ه  ����� ��ی   ������
 ،���� ��� ��� � ������، ���: «و��� ��ار
 .��� ��د و ���ر ا���د  ������ ��دی �� ��ا�� 
��د و ���ر �� ��ا�� �� �ــ�اد ������� و ��ا�� 
����ری زا �� ���� ����ری ��ی ���� ����� �� 
��گ �� ����، آ���� ��د. ��ای ���ل، �� دره، 
�� ���� �� ��ر� ا���د �� ��د، ��ای ا����ر 
�� ��د و ���ر ���� ا��. ذرات ���� ������ �� 
ا��اع ����� زوال ���، ����ت ���� ��و��، 
����ری ���� ا�ــ�ــ�ادی ر�ــ� (COPD)، آ�ــ� و 
���� �� ��ر ���� آوری، ���� ��ی ������ 
ک �� ����� دا���� ��ه ا��.  ����� �� و درد��
��وه ��ی آ��� ���� �� ��ر ��������� ����� 

ا�� �����ات ����� �� ����.»
��وه �� ����ت �����، ���� ���� ���� 
د�� در ��ل ����ن ��ی ��دو���ر �� ���د��ت 
را����� �����ر ���� ��ه ا�ــ�. ����ن ��ی 
ــ� د�ــ�ــ� از  ــ�ر ������ �ــ� �ــ�ا�ــ�ــ� � ــ� ــ�دو� �
ک ���� ������� و ����  ��� ر��� ��
�����ت ���� ذرات ���� در ��ا، ���ه وری 

���ورزی را ���� د���.
��د و ���ر  ���� ا��ات  ���� �����ن �� ��ر  ا
 �� �� آب و ��ا را درک ��� ����، ا�� �� دا��� 
و��� ��دو���ر روی ��ده ��ف �� �����، ��ف 
را ���ه �� ��ده و ذوب ��ن آن را در اوا�� ��ل 
زود�ــ� از �� ����ل ����� �� ���. ا�� ا�� 
�� ����� ����� آب ��ای ��دم ����� �� ��ارد. 
�ــ�ــ�ــ�ــ�ن �ـــ� �ــــ�ــــ�ورزان �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�د �ــ�د�ــ� 
�����ت ����� �� ���� ز���� را در ��� 
ک را ا��ا�� داده و ��د و  �� ���� �� ������

���ر را ���� �� د��.

را ����� ��د، در ���� �� ����� (�����ل ���ی) آن را �� ��ت 
����� ��د. ��ش ��ی ����ر �� ��ر�� ا�� ���� را از د�� داد��، 
ا�� �� از ا�� �� رژ�� ��ی ��ا�� آ��� را دو��ره ��� ��د، ا�� ���� 
��ز���. رو�� ���: «���� ���� ��� ��� را ����� �� ��� ا�� 

�ــ��ــ� ا�ــ� �ــ�ار�ــ� در ��� ��ی ����� ��� �ـــ�ار دار�ـــ�، ا��  ا
�ــ�د�ــ�: و����  ا�ــ�ــ�ی �ــ� دو ��� ا�ــ� ������ را �����ه 
ا��ژی، ������ �� را �� ���� ��� ��� ���د �� ���. در ��ل 
روزه داری، ��ار ������ ������ ���ا �� ��� در ���� �� ��ار 

���ی ��� �� ��د. �� از ��ا، ا�� را��� ����� �� ��د.
ا�� ������ ��ری ا�� �� �����ن �����ه ��ده ا�� ������� 
آرا�ــ�  �ــ�  �� ���؛   ��� ــ�ازی  �ـ ������ی  در  ���ر-��� 

���-���� �� ���� ا�� ����� د�� ��ا رژ�� ��ی ��ا�� و 
دارو���� �� ���� �� ��ف ���د�� را در��ن �� ����، ا��� 

�� ���� ز��ن ��رت ��د را از د�� �� د��� و ���� 
ا�� �� ���� دارو���� ��� ��� �� ��� ���� 

 .���� �� ��� 
Wegovy و 
 �� ��ا��� ���� ���� وزن دو ر��� 

�����) �� ��ا��  ) ������ ���� ��ن �� ��ر��ن ����� ����ه  
����ی، �� ���ت   ���� �� �� از ��ه ��  �� ا�ــ�اد رژ�� �����ه ای 

���. �� دو �ــ�وژه �� ا��ار��ی ��رن   ��� �� ر���، 
ز��� ����� ���� ���� ��د��: ا���ژ���� 

���ن �� �� ��ر ���ر، ���ژ����  ��ای ����� آ
�ــ�دن آ���، ��ر���� ����  �ــ�ای ����ش 
��ری ��ای �����ه ���� ��ی ����� و 
���ه ��ی و��� ای  ��� ��ی ����� �� 

��ر��ی ���ی �� دو ���، ���� ��ی �����ی را ��ر�� ��ا�� 
را ����د ����. ���� �� ��ا��  �� �� ��ا�� ��ا�� دارو  �ــ�د 
آزاد�ــ�زی GLP-1 را در ز��ن وا��� ا��ازه ���ی ��� �� ����� 
ــ�اوم در  � ����� ����ه، �� �ــ�ی �ــ�ار  آ�ــ� ا����ر��ی 
 . ���ض آن، ��ای آرام ��دن ا���� ���� ا�� �� ���
رو�ــ� در �ــ�ل ����� ���ی ���� ������� 
���ل ��ی ���ک ������ ��د ا��، �� ا��� 
����� ا�ــ�اف دارو�ــ� �� ��س را ��ون از ��� 

��دن ��ت ��ا ��ردن ��ا�� �� ����.
رو�� ���: «��� �� ��ا��� ا����ف ����ی 
����� را ��� ����. ا�� ���وت ��� �� ��دن 

��ر ��اغ �� و ����ش ��دن آ�����.»
ــ�ای �ــ��ــ�ــ�  ــ ــ�ی ا�ـــ�ـــ�ـــ�ده از دارو �ـ ــ ــ� � �ـ
��� دا��� ��اوم ��� �� ��ا، 
�� ا�� �� �� ��� ا��زه د���  ا
��� �ــ� �ـــ�ردن �ــ� د�� 
����ن از �ـــ�ردن را در 
ــ�ل روز �ـــ� در�ــ�ــ�  �ــ
����دل ���، �� ��ا�� 
�ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ� در 
 ���� ���� ��ی 

وزن آ���ه ����.


