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سلامت 

یک عدد تخم مرغ کافی است
ــ�ی �ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� را ��  ــ�ال �ـ ــ� �ــ�ــ�ن �ــ��ــ� �ـ  در ا�ـ
ــ� �ــ�م �ــ�  ــ��ـ �ــ� �ــ�ــ��ــ� �ــ� �ــ�ــ�ره ۳۰۰۰۱۱۲۴۰ ��ز�ـ

ار��ل ��ده ا��، از ������ن ����ط �����ی �� ����. 
�����ش. ش ����، از ����� ���س �� ���م. ��  �ــ�ال:
� ���� در و��ه ������،  ���ف روزا�� �� ��د ��� ��
 �� ورزش و ر���� رژ�ــ� ��ا�� ��ا���� ام ���اری وزن 
 � ���. ا�� ��� دا�� ���ان ����� ���ف ����� ��� ��
� �� ��ا��  �� ���اد ا��؟ ��وه �� ا�� �� �� ���ف ��� ��
��و���� ��رد ���ز ��ن را ����� ��ده و ���ف ���� �� را 
���� وزن ��  ــ�ای  � �� ���� د�ــ�؟ �� ا�ــ� د���   ���

در���� ��و���� ���ز دارم �� د��ر ا�� ����� ���م. 
����:  ا���ا ا�� ���� را �ــ�دآوری 
�ــ��ــ� وزن �ــ�ــ� ���  �ـــ�  �ــ�ــ� 
رژ��  ر����   �� و   �����  �����
��ا�� در�ــ�، ��رد ����� ا��. 
 ،� ــ�ره �ــ�ــ�ان �ــ�ــ�ف ��� �� ــ در�
 � ���ف روزا�ـــ� �� �ــ�د ��� ��
�ــ� ��م  �ــ��ــ�ر  در و�ـــ�ه ������، 
����� ا��. ا���� ا�� در��ر�� 
ا�� �� �� ����ری �� ��ر�� ���� 
����� �����ول ��� �� ����ت ��� �� �� ����ری د���ی �� 

� و��د دارد، د��ر ������. ��� ���ف ��� ��
��������ی ا��ژی دا��� و ��وی ���   ۷۵ ،� �� ��د ��� ��
��م  ��م ��و����، ۶۷ ���� ��م ������، ۷۰  ��م ����، �� 
���� و ۲۱۰ ���� ��م �����ول ��ده و ���ار ���رات ���� آن 
� �� ��ا��  ��� ا��. �����ا�� ���ف روزا�� �� ��د ��� ��
���؛ ���  ��� ���ه ای از ���ز روزا�� �� ��و���� را ����� 
����ردار ا��.   �����  ����� از   � ��و���� ��� �� ا�� �� 
�� �ــ�ای ��ن  � �ــ�وی و������ �� و ا���� ا�ــ�  �� ���
�� و��ه در ز��ن ر���� رژ�� ��ا�� ����ر ����� ا��. ا���� 
������د �� ��د ��ای ���ه و ���ان ���ف ��و���� �� �� 
 ��� �� �� ����؛ �� ا�� د���  ����� ����� ��� ���رت 

�� ��ی ����� ��  ��د ��د را دارد. ���� ��و�����، و��
���� و �����: ����ب ���و����

ز�� ��� ������ل ��� را  از �� ������الو دکتر
����ل �����ول ��ن �� ��ا���� در��ن �� ��� �� ���  �����ن �� ����� 
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سون آپ

ــ�ای �ــ��ــ� �ــ�ــ�ل �ــ�ی �ــ��ــ� ��  �ـــ�ن �ـ
ــ� در �ـــ�ن �ـــ� �ــ�م  ــ� ــ�� �ــ� � ــ�ده ای وا ــ ــ �
�����ول ���ز دارد. ا�� ��ده ���� ���� 
 �� ر����ت ���� در ��وق ���� �� ��د 
 ���� ���� ��ی   �����  ���� ���ن  ��
��ه و ����� آن ���ت و ���� ��ی ���� 
ا��. ��ای ������ی از ا�� ا���ق، ���ان 
�����ول ��ن ���اره ���� در �� ����دل 
����. ا���اد ��وق ا��ام ��ی ������ �� 
����ری ��وق ����� ������ �� ��د �� 
��وق ����� ��ن در ����� ���� را ��� ����� 
��ار �� د��. ���� �����ول ��� ����� در 
����� ���� ��د����� �� ��� �� ���� ���� 
�����ول ��� �� ���ان  �� آن �����ر ��د. 
����ل  ���� �ــ��ــ�ش �ــ�ــ�اره ���� ��� 
���� و و��� �ــ���ــ�دن آن ����� داده 
��، ���� رژ�ــ� ����� ای و �����ات ��� 
���� ���ان ������و���� ��  ز���� �ــ�ای 
���د. ���ان  ��ر ��ار  �����ول �� در د���ر 

�����ول �� ��ن در ���� ��دی ���� ���� 
از ۷۰���� ��م �� ازای �� د�� ���� ����.  
�����ول ��� �ــ�وه �� ا���د ����ری ��ی 
���� و �ــ�و�ــ�، ���� ا��� �� د���� ��� 
۲ و ���ر ��ن ��� �� �� ��د. ������ 
�� �� از ��ا�� ����� ��� ر��� �����ول 
��ن �� ���ر �� رود. ������ ��� ز���� 
������ �� ����� ����اد�� ا��� �� �����ول 

��� �� در ا�� ا�� ������.
�ــ� �ـــ�دی ����� ���  ــ�   ���� راه �ـــ�ای ا�
�����ول ��د، ا���م آز���� ��ن  ��دن 
ا�� ا�� �� ��ر ��� ��� ��ان ���� ا���د 
��ه در ���� را �� ��د��ه ����. ��ف ��� 
�� در ���� ا���د �� ��د ���  از ����� 
در �ــ�ارد �ــ�د �� ��ا�� ���� ��� ��� 
�� و��ه در ����� ���� ��د. ز���� �� ����ن 
ک �� و ر����ت  ��ن �� ��� ���� �� ا�� ��
�����ول ا���د ��ه ���ود ��د �� ��� 

��� ���� �� ��د.

�����دن ������ل ��ن ��ارض ����دی ��  د���ل دارد �� 

��وه   دا��

��ا ا���ی

��� ���� آ��� �����ی ���� و ��و��، �����ی ���ق ��و�� و 
���� ���� ا�ــ�. از آ��� �� ������ل �ــ�� ���� وا��� 
�ــ�ارد، ا��� از آن �� ���ان ���� ����ش �ــ�د �� ��د؛ از 
آز����  از  �ــ�ای ����ل ���ان ������ل  ا�ــ� �و ������ن 
ــ�ادی �� ������ل ���  �ــ�ن ا����ده �� ����. ����� ا�
دار�� ا��ا�� ��ن و ���� ���� را در ��ن ����� �� ����. 
���� ���� �ــ�ــ�ارد�ــ�ــ�ه و�ــ�د دارد �ــ� �ــ� �ــ�ان �ــ�ای 
آ���  از  آ�ــ��ــ�  �����ا��  �ــ�د  ا����ده  آ���  از  �ــ�ن  ������ل  �ــ���ــ�دن   �����
�� ��ا�� �� ����� �ود����م و آ��ز در��ن ��� ���. ��� از ���� ���ز ������ل 

���، ����� ا�� �� در ���� ا���د �� ��د.

       سرد بودن پاها و انگشتان پا

�����ول  �� در ���� �� د���ل �����دن  ��� از ����� ���� 
�ـــ�ن �ــ�ــ��ــ�ه �ـــ� �ـــ�د، �ـــ�د�ـــ�دن ������ �ــ��ــ� و 
ا�����ن �� ��� در ������ن ا��. ا�� از ����� ���� ا�� 
�� ��� ���� �� ����ری ��وق ����� �����. ا���� ا�� ��  
آن ���� ���� �� ��� ���� �� ا�� ا���ل ���� ����� ا�� 
�� ����� ���� ��� از ���� ��د و د���ی  ��ا�� ����� ا

��م ا��، ���� �� ���� ���رت ����.

       تغییر رنگ پوست پا

���� ����ن ��ن ���� از �����ول ���ی ��ن �� ��ا�� 
�ــ� �ــ��ــ�ن ��ن  �ــ��ــ� ����� ر�ــ� �ــ��ــ� �ـــ�د. از آ�ــ�ــ� 
����ن ���� �� ����، ���ل �� ��در  ���� ��اد���ی و ا
����. ��ای ���ل، ��ش  ���� در����  ������ ��اد���ی 
��ای �����دن ���� �� ��ا�� ���� ر�� ������ ���� ��د 
در ���� �� آو��ان ����ن ���� از ��� �� ����� �� ���دی �� 

���� ��ن ���� �� ���� �� ��د. 

       درد پاها

در  درد   ����� ــ�وق  � ����ری   ����  ���� ���� از   ���
�ــ� ���� ��ی �ــ�ن در �ــ�وق ��  ����� �ــ��ــ��ــ�. ز�ــ��ــ� 
����ن �� ا��ام ��ی ������  ��� �� ���د، ��ن ��� از ا
��� ر��؛ از ا�ــ� رو، �ــ�د ا���س ������ و ����� در 
���� �� ���. ����� ������ن �� �����ول ��ن ��� از درد در 
ا��ام ��ی ������ ����� دار��. ا�� درد در �� ���� ای از 
��، از ��ق �� ران �� ���� و در �� �� �� دو �� را در���� ���د. 

ا�� درد�� ����� ������ ���� ����� راه ر���، ����ن �� از 
��� ��� ر��� ا���د �� ��د ا�� در ز��ن ا���ا�� درد از ��� 
�� رود ا�� �� ��و� ������ دو��ره درد �� ��اغ ���� �� رود. 

       گرفتگی پاها در شب

�����ول �ــ�ن واردآ�ـــ�ن  از د��� ���� ���� �ــ���ــ�دن 
 ������  �� �� آ��� �� �ــ�وق ا�ــ�ام �ــ�ی ا������ ا�ــ� 
���� ���� ����م ��اب ���� ��ه و ا�� و���� �� �� 

����� �� ��د.
������ و ا����ض را   ا��اد ���� �� ����ری ��وق ����� 
 .���� �� ا���س   �� روی  و  ا�����ن   ،����� در  �ــ� و�ــ�ه 
آو�ــ�ان �ــ�دن ���� از �����اب �� �����، ���� �� ��د 

��ذ�� �� ����د ����ن ��ن در ���� ��� �� ���. 

       زخم هایی که بهبود نمی یابند

ز�� ��ی ا���د ��ه در ���� ز�� ��ی ��ز و در��ن ���ه  
�� در��ن ������ در����  �����. ا�� ز�� �� در ��ر�� 
����� دو��ره ا���د �� ����. ����ن ���� ��ن در ���� 
ز�� ����  ا�ــ�.  ��ا���   ���� ا���د   ��� ا��� ���� 
�� ����د ������ �� رو�� ����� آن آ���� ��� �ــ� رود، �� 
�����ول �ــ�ن از ر���ن   �� ــ�ره �� ���  ا�ــ� ����� ا�
����ن ��ن �� ���� ������ی �� ���. از ا�� رو، ������ن �� 
ک  ����ری ��وق ����� �� د��� ����� و ����ی درد��
��در �� راه ر��� ���� ������. ز�� ��ی ا���د ��ه در �� 
����، ���� ��وز ��ارض  �� در��ن را ���� آ��ز  در ��ر�� 

���ی �� ��د. 
Mirror :����
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