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نادنزرف اب ريژآ

ىا�هنارتيدم غرم كاروخ ▪
زبس ىودك مرگ ٤٠٠

كچوك زمرق لفلف ددع ١
طسوتم زايپ ددع ١
هديبوك ،ريس هبح ٢

هتفرگ هتسه هايس نوتيز مرگ ١٢٥
نوتيز نغور رتيل-ىليم ٧٥

ناوختسا زا ادج غرم هنيس ددع ٢
هدشدرخ ىگنرف-هجوگ مرگ ٤٠٠
صرق ددع ود اب غاد بآ رتيل مين اي( غرم بآ رتيل-ىليم ٥٠٠

)غرم پوس هراصع
هدشدرخ ناحير گرب ىروخپوس قشاق ٢
مرگ ات دـينك نشور دارـگيتناس هجرد ٢٢٠ تراـرح اب ار رف

هقلح-هقلح و دينك ادج ار اهنآ هت و رس و هتسش ار اهودك .دوش
.دـينك درخ كزان ىاه-ـهقلح تروص هب ار ـزمرق لفلف .ـدينك
لفلف ،زايپ ،ودك .دينك درخ كزان ىاه-هقلح تروص هب ار زايپ

٦٠ دوـدح و دـينـيچب سكـريپ فـرظ كي رد ار نـوتيز و ـزمرق
لفلف و كمن ىمك هتخير نآ ىور ار نوتيز نغور زا رتيل-ىليم
.ديهد رارق رف رد هقيقد ١٥ تدم هب ار فرظ نيا سپس .ديشاپب

.دينك درخ كيراب بروم ىاهراون تروص هب ار غرم تشوگ
تاعـطق و دينك غاد بسـچن -هبات كي رد ار نغور هدنـام-ىقاب
.دنوش ىيلاط ىكدنا و هدش خرس ات ديهد تفت نآ رد ار غرم

.ـديهد ـشهاك داـرـگيـتنـاس هجرد ٢٠٠ ـهب ار رف تراـرح
.ديـزيرب ـسكريپ فـرظ رد تاـجيزبس ىور ار غـرم تاـعطق
٢٠ دودح ديراذگب و ديزيـرب نآ رد ار غرم بآ و ىگنرف-هجوگ
اج كاروخ و دـوش تخپـزغم لاًماك غـرم ات دزـپب رگيد هـقيقد
.دتفيب

ـىكچوك فرظ رد ار نآ تسا دايز كارـوخ بآ- زونه رگا
دـايز ترارح ـاب ـديراذـگب و ـديزيـرب
و دـوش ريخبت ىفاضا بآ ـات دشوجب

اذغ سپس .دنامب ـىقاب ظيلغ سس
وــرس ىاـرب ــبســاـنم فــرظ رد ار

نآ ىور ار ـسس و ديـزيـرب كارـوخ
ار هـدش درخ نـاحير گـرب و ـهتـخير
اي ـجنرب اب هارـمه و ديشاـپب اذغ ىور
.دينك ورس نان

ىدنليات ىراك شروخ ▪
نودب غرم- هنيس تشوگ مرگ ٤٥٠

ناوختسا و تسوپ
عيام نغور قشاق ٢
ىراك ردوپ ىروخابرم قشاق ٢
هزات رـيسوم ىروخپـوس قشاق ٣

هدش هقرو
زير ،ـريس ىروـخپوس ـقشاق ٣

هدش درخ
قشاق كي اي هدش درخ زير هزات ليبجنز ىروخپوس قشاق ١

ليبجنز ردوپ ىروخپاچ
هدش هدنر شرتوميل تسوپ ىروخياچ قشاق ٢
سس ايوس ىروخپوس قشاق ١
ركش ىروخياچ قشاق ١
كمن ىمك

هتخپ زبسدوخن مرگ ٢٠٠
ليگران-ريش رتيل-ىليم ٤٠٠

بآ ىروخپوس قشاق ٣
زينشگ گرب تشم كي
ناحير گرب تشم كي

ترــوص ــهب ار غــرم ــتشــوگ
٥/٢ ــلــكش--ــعبــرم تــاــعــطق

رد ار نغور .دينك درخ ىرتم-ىتناس
نآ رد ار غرم .دينك غاد ىبسچن هبات

و ـهتخپ غـرم تشوگ ـات ديـنك خرس
ـهفاضا ار ىراك.دوش ىيـلاط ىمك
ـتــفت ـرــگيد ـهــقـيقد ــكي هدـرك
،ـوـمـيل تسـوپ ،ـرـيسوم.ـدـيهد

ركش ،سس ايوس ،ليبجنز ،ريس
كي و دـينك هفاضا نآ ـهب ار كمن و
ىگنرفدوخن .ديهد تفت رگيد هقيقد
هفاضا ليگرانرـيش و بآ اب هارمه ار
ديراذـگب هدرك مك ار ترارح و دينك
دشوـجب هقيقد ١٥ و هدمآ شوج هب
گـرب .دوش تخپزغم لاًماك غرم ات

ديزيرب شروخ رد ار ناحير و زينشگ

.دينك ورس هلصافلاب سپس دينزب مه و
)رگرب�نكيچ( غرم رگرب ▪

هدش خرچ غرم- هنيس تشوگ مرگ ١٢٠
هدش هدنر زايپ ىروخپوس قشاق ٢
هدش درخ زير سفرك زغم ىروخپوس قشاق ٢
ىراخوس ردوپ هناميپ مراهچ-كي

نوتيز نغور اي عيام نغور ىروخپوس قشاق ٤ ات ٣
نوتيز نغور ىروخپوس قشاق ٢
هزات ىوميل بآ ىروخپوس قشاق ١
هدش درخ ناخرت گرب ىلاخرس ىروخپوس قشاق كي
ىفاك هزادنا هب لفلف و كمن
ىرگربمه نان ددع ود
نغور ،ىراخوس ردوپ زا ىمين ،سفرك ،زايپ ،غرم تشوگ

ىدـوگ فرظ رد ار لـفلف و ـكمن ،ناخـرت ،وـميل-بآ ،نـوتيز
اب .دنـوش طولخم ـات دينزب ـمه بوخ لاگـنچ كي اب و ديـزيرب
هب ار كي ره هدرك ميسقت تمسق ود هب .ديهد زرو ىمك تسد

ود و هدروآرد رـتم-ىـتناس كي دوـدح رطق ـهب هرياد ـكي تروص
هدش غاد نغور رد ار اهرگرب.دينزب ىراخوس ردوپ رد ار نآ فرط
اهنآ ىوس ود ره .دنوش ىيلاط ات دينك خرس بسچن ىا-هبات رد
ار اهرگرب .دينك خرس هقيقد هس ات ود دودح طسوتم ترارح اب ار
و رـوشرـاـيخ اي ـوهـاك و هاـوـخلد ـسس ـاب ىـرگرـبـمه نـان رد
.دييامن ورس ىگنرف-هجوگ

ىلا تفه دودح مه نآ راك زيم تشپ رب ىدامتم نتسشن
هب نادنمراك بلغا هك تسا راوشد سب ىراك تعاس تشه
ىطيحم طيارش رگا هك دينك روصت لاح .دنتسه لوغشم نآ
تقباطم درف ىنامسج تيعضو اب ىلدنص و زيم صوصخ هب
داجيا رد دناوت-ىم نازيم هچ ،دشابن درادناتسا اًساسا و هتشادن
درف ىياراك ـرب هجيتن رد و هتشاد شقن ىتاـرقف نوتس ىاهدرد
زا ـىكي تارقف نوتس ىاهدرد نـايم رد ؟دشاب راذگرـيثات زين

هك ىدارفا لاًوصا و نادنمراك نايم رد هك ىياهدرد نيرت-عياش
راك هديمخ ندرگ اب ىدايز تدم ناش-ىلغش طيارش تهج هب
.تسا درد-ندرگ ،دوش-ىم هديد رايسب دننك-ىم

دودح ىناسنا ره رس دينادب هك دشاب بلاج ناتيارب دياش
اًتبسن نزو نيا لمحت هفيظو .دراد نزو مرگوليك جنپ ىلا راهچ
و تاـرـقف نـوـتس ـىنـاقوف ـتـمـسق ىـاه-هـرـهم ار نـيـگـنس
راب ـنيا هك ىماگنه .دنراد هدهع رب نآ فاـرطا ىاه-هچيهام

و اه-هچيهام نيب نزو نيا دريگ رارق ىدومع تلاح هب نيگنس
هب هك ىتروص رد ىلو دوش-ىم ميسقت ىواسم نازيم هب اه-هرهم
هتشاد ـولج هب هـديمخ و توـافـتم ىتـيعضو ىنلاـوط تدم
كچوك و oيرظ اًتبسن راتخاس ىور رب نزو راشف نيا ،دشاب

ثداح ـىندـرگ ىـاهدرد هـجـيـتن رد و هـتفـاي ـشيازفا ندـرگ
بسانمان ىلغش طيارش دوجو اب ىتح هك ىلاح رد .دوش-ىم
رد رـييـغت ـاب دـيناـوت-ىم ـاـمش زـين نآ زا ىشـان ىـاهراـشف و
رد ،هداس رايسب ىاه-نيرمت ماجنا و نتسشن دب ىاه-تداع
ىدايز دح ـات دوخ -ندرگ تلاكشم زوـرب زا راك تدم لوط
زا ىرـايـسب تسا ـركذ هب مزلا نـمض رد .دـينك ىـريگـولج
اه-ـهناش و ندرگ بولطمان تيعضو زا زـين ىشنت ىاهدردرس

رهاظ هب ىاهدردرس تـيعضو نيا دوبهب اب .درـيگ-ىم تاشن
هب ـاتسار ـنـيمه رد .دـوش-ىم نـامرد زـين ـامش ـليلد نوـدب
:دينك هجوت ريز تاكن و تاداهنشيپ

زيم :راك ماجنا ىارب بسانم ىلدنص و زيم باختنا -١
ىرگيد درف ره ـاي و دنمراك ـكي تسا رارق هك ىا-ـىلدنص و
،دـوش لوـغشم راك ـهب و هـتسشن نآ ىور ـرب ىنلاـوط تدم
زيم حطس عافترا ظاـحل هب مزلا ىاهدرادناتسا زا تسياب-ىم
نيا .دشاب رادروخرب ىلدنص oك هب تبسن و نيمز هب تبسن
ىلا ٥٨ نيمز هب تبسن ربراك دق هب هجـوت اب درادناتسا عافترا

راك ىارب ىباختنا ـىلدنص نمض رد .تسا رـتم-ىتناس ٧١
:دشاب ريز طيارش ىاراد دياب تدم-ىنلاوط ندرك

درف دق هب هجوت اب ات دشاب كرحتم نآ ىتشپ و oك -oلا
.دوش ميظنت زيم هب تبسن نآ عافترا

تيامح ىارب ىبسانم هاگ-هيكت عقاو رد و دنلب ىتشپ زا -ب
.دشاب رادروخرب ندرگ و تارقف-نوتس زا

هب ـلاتبا تروص رد ندـرگ رـتشـيب تيـامح ىاـرب :هـتكن
ـهكت ـاي و صوـصخم ىاه-ـكتـشلاب زا ،ـهيحـان نآ ىاهدرد

نيا .دـينك هداـفتسا هدمآرد ىا-ـهلول ترـوص هب هك ىا-ـهلوح
.دوب دهاوخ ندرگ ىارب ىفعاضم تيامح هلوح اي و كتشلاب

نيشام رد تدم-ىنلاوط ىاه-ترفاسم ماگنه رد ار راك نيا
.ديهد ماجنا زين اميپاوه و

امش ىاهاپ هك نانچمه :ديهد تحارتسا ناتدوخ هب -٢
رد ،دراد زـاين ـتحارـتسا هب دـايز تدم رد ندـاتـسيا زا سپ
ىلك روط هب تارقف-نوتس زين ىپرد-ىپ و تدم-ىنلاوط نتسشن
دنمزاين اوق ديدجت و تحارتسا هب رمك ات هتفرگ ندرگ هيحان زا
.تسا

تشپ ىپاـيپ نتسشن تعاس-كي رثكاـدح زا سپ نياربانب
و هدرك كرت ار دوخ لحم ،ليبموتا نامرف تشپ ىتح اي و زيم
.دينك تيوقت ار تلاضع ،بسانم تانيرمت ماجنا اب

ىتاكرح ناشندرگ نداد شزرو ىارب دارفا همه نيا زا شيپ
ماجنا ار نيفرط هب عيرس و ىناهگان ىياه-ندرك مخ و ىشخرچ
ـهب تلاضع ،تاكـرح نيا اب دنـتشاد زين راظـتنا و دنداد-ىم
نآ لاح .دوش مارآ درد و هدش مرن اهنآ هدش-كشخ حلاطصا

اهنت هن عيرس ىاه-نيرمت ليبق نيا تسا هدش تباث هزورما هك
هب ىدج تامدص دناوت-ىم هكلب دهاك-ىمن ندرگ ىاهدرد زا
تانيرـمت هطوبرم نـيصصخـتم اذل .دنك دراو نآ ىـاه-هرهم

ـىتح و ىداع دارفا هب ندرگ ىاه-شزرو ناوـنع هب ار ىصاخ
رد اهنآ نيرت-مهم هب هك دننك-ىم ـهيصوت درد-ندرگ هب نايلاتبم
:تخادرپ ميهاوخ ريز

هب و هدنادرگرب تسار هناش تمس هبار دوخ تروص -oلا
.ديهد همادا پچ هناش تمس هب ار ىا-هرياد-مين تكرح ىمارآ

رد راب ١٠ و هينـاث ٢٥ ىلا ٢٠ نامز تدم رد ار رـاك نيا
.ديهد ماجنا زور

نـيياپ فرط هب ار رس اـدتبا :ندرگ ىشـشك تاكرح -ب
نيا رد .ـدسرب هـنيس هسـفق هب هناچ ـهك ىتروص هب هدـرك مخ
مخ لااب فرط هب ار رس سپس ديرامـشب ١٠ هرامش ات تلاح
هرامش ١٠ ات زين تلاح نيا رد .ـدينك هراظن ار oقس و هدرك
.دينك

فرط تسد اب و هدنادرگرب هناش كي فرط هب ار رس لاح
ات ديهد له هناش فرط هب ار رس ،هناچ ىور رب راشف اب لباقم
رگيد فرط اب ار راك نيا .درـيگ رارق تازاوم هب هناچ عقاو رد
نتفرگ رارق ماگنه هب دشاب هتشاد رطاخ هب طقف .دينك راركت زين
ـىمازلا ١٠ دـدع ات ندـرمش ـاه-تـيعضو ـنيا زا كي ـره رد
.تسا

مخ هنـاش كي فرط ـهب ار رس  ىشـشك رگيد ـتكرح رد
تسد لاح .دوش كيدزن هناش هب شـوگ هك ىتروص هب هدرك
اب و هداد راـرق لباقم تمس هاگجيگ ىور ـرب ار تمس نامه
هنـاش هب شوگ ندش رت-ـكيدزن و ندش مخ هب ،كـدنا راشف
.دينك كمك

رب رس نـدش هديمخ هب تبون ـسپس دينك رـبص هيناث ١٠
ىلبق شور نامه زين روظنم نيا ىارب .تسا رگيد هناش ىور
.ديهد ماجنا لباقم تسد اب ار

رارق ىناـشيپ ىور رب ار تسد :ـىتمواقم تـاكرح -ج
تمس هب ار رس نامزمه و هدرب بقع تمس هب ار نآ و هداد

ريـيغت و هدرك ىـتكرح رس هك نآ نوـدب( .ديهد راـشف ولج
رارق رس تشپ هيحان رد ار تسد سپس ).دنك اديپ تيعضو
تكرح رد.ديهد له بقع هب ار رس و ولج هب ار نآ و هداد
و هداد راـرق ىهاـگجيگ ـهيحان فـرط كي رد ار تسد ـدعب
رد ار راك نيا.ـديهد راشف رگيدكي فرط هب ار رس و تسد
رد نتفرگ رارق تسا ركذ هب مزلا .ديهد ماجنا رس فرط ود
ىرورض هـيناث ١٠ تدم هب قـوف ىاه-تيـعضو زا كي ره
هـعفد شش راب ره و رـاب هس ىزور ار تاكرح ـنيا .تسا
.ديهد ماجنا
رد و شـشك و ضابقنا فـده قوف ىاه-ـنيرمت هـيلك رد :هـتكن
اـهنآ ىلصا تيزم و تسا ندرگ هيحان تلاضع ـتيوقت تياهن
هدوبن زاين ىصاخ ىاضف چيه هب ناشنداد ماجنا ىارب هك تسا نيا

.تسا ريذپ-م-اجنا زين راك زيم تشپ ىتح ىطيارش ره رد و

طباخى ساده با مرغ
ىميلس هديپس

تسود ار ىا-هنايار ىاه-ىزاب امش ناوجون دنزرف رگا
ندرك oلت تقو زج راك نيا دينك-ىم ركف امش ىلو دراد

راب كي دهدب هزاجا ديهاوخب وا زا ،تسين ىرگيد زيچ
دينك ىروآداي ناتدوخ هب بترم .دينك ناحتما ار راك نيا

ندرك oلت-تقو هجو-چيه ـهب ناتدنزرف اب ندنارذگ-تقو
اب موس اي مود راب وا هنرگو دينك ىزاب قايتشا اب .تسين

.دنك-ىمن ىزاب امش

باصعا هك دنك-ىم شوگ ىا-ىقيسوم ناتدنزرف رگا
هرابرد وا زا و ـديورب شقـاتا هب دـزير-ىم ـمه هب ار ـامش
ناـمه هچنآ هب .ـدينك لاوئس شا-ـهقلاع دروم ىـقيسوم
ار ىزيچ ديهاوخب وا زا ـدعب .دينك شوگ هتشاذگ عقوم
ار وا رظن و ديآ-ىم ناتشوخ امش دنك-ىم ركف هك دراذگب
ىقيسوم نايرج رد دينك ىعس هشيمه .ديسرپب نآ هرابرد
.ديشاب ناتدنزرف ىنس هدر ناناوج و ناناوجون بوبحم

تسود ناشدنزرف هك ىراك رد نيدلاو تاقوا ىهاگ
تسا كچوك ىليخ وا هكنيا ىارب دننك-ىمن تكرش دراد
ار نلاـاسگرـزب ـهقلاعً ـاتـعيـبط ـهك دـنك-ىم ـىياهرـاك و
ـنـيـنچ رد .ـكسوـرع ـاب ىزـاب ـلـثم دـزـيـگنا-ـىـمنـرب
باـوج بوخ ـهك تـسه ىژتاـرتسا ود ـىياه-ـتيـعقوم
زا ـىتدم ـدـيناوت-ـىم ايآ ـديـنيـبب ـهكـنيا ىـكي .دهد-ـىم
نـاتدنزرف هچنآ اب ار دوخ و ديشكب تسد ندوب-لاسگرزب
ىارو ـرگا ـتسا ــنـكـمم .ـدــيـنك مـرگـرس ــدـنك-ـىم
هبرجت ار ىشوخ تاقوا مه اًعقاو ديورب ناتياه-تيدودحم
.دينك

ىزاب هب لد دينك ىعس دينكب ار راك نيا ديناوت-ىمن رگا
ـهبرجت ايند اب ناتدنزرف لباقت هوحن ىـاشامت اب و ديهدب

شدوخ زا ىياه-ناتساد هچ دينك هجوت لاًثم .دينك بسك
تقد شنتخاس زرط هب دزاس-ىم ىزيچ رگا .دروآ-ىمرد
داي اهزيچ ـىليخ وا هب قـيقد ندرك هاگن زا دياش .ـدينك
ردقچ وا هك ديريـگب رارق ريثات-تحت مه دياش و ديريگب
.دراد ىياناوت

ناشدنزرف اب ـىماگنه دنراد تسود ًلاوـمعم نيدلاو
ىروط ناشدوخ ار رظن دروم ـتيلاعف هك دننارذگب تقو
.دنزومايب ىزيچ دنناوتب نآ ىط هك دنشاب هدرك باختنا
دـيهد ىم ماـجنا دنزرف ـاب هك ىراك ـره تسـين مزلا اما
ىرايسب ،ميوگب هناقداص .دشاب »شزومآ ىارب ىتصرف«
ناكدوك شزومآ و ىيامنهار فرص ار ىدايز تقو نيدلاو
دتفا-ىم قافتا ىتقوً لاومعم شزومآ هك-ىلاح رد دننك-ىم
هك ىـقيلاع .دـينك كيرش نـاتدوخ قيـلاع رد ار وا هك

ىـدتـبم نآ رد كدـوك و ـديراد ترـاهم نآ رد نـاتدـوخ

هژيو-هب ،ـتسا بوخ شزومآ ىصخـشم رادقم .تسا
هقلاع رـاهظا ىـزيچ ـنتخومآ ـهب كدوك دـوخ هك ـىتقو
اي )»...روطچ متسنود-ىم تساوخ ىم ملد«( دنك-ىم

ىد-ىم داي مهب«( دهاوخ-ىم ىيامـنهار امش زا ًاتحارص
مهم هلئسم .دينكن ىور-هدايز راك نيا رد اما )»؟...هك
.دينارذگب ار ىشوخ تاقوا امش ىود ره هك تسا نيا

شزومآ مرگرس ردق-نآ نيدلاو ،اه-هداوناخ ىضعب رد
ساـسحا هراچـيب هچب ـهك دنـتسه نادنزـرف ىياـمنهار و
هتشاد داي هب .ـتسا هتسشن سلاك رس هشـيمه دنك-ىم
دنارذـگب هسردم رد ار هتفه هدمع شخب دياب وا ،ديشاب

ىنارگن نودب ار اهزيچ و دنك ىزاب هك دراد ىنامز هب زاين و
دركلمع درادناتسا نتفرگ رظن رد اي نداد ماجنا تسرد زا
نيدلاو رانك رد دنراد تسود اه-هچب .دنك هبرجت ىرگيد
شور »حيحص« شزومآ اي ندش حيحصت نودب ار اهراك
.دنهد ماجنا راك

هچنآ هب ار شا-هقلاع ناتدنزرف هكنيا ىارب نئمطم شور
ار ىراك ره هك تسا نيا دهدب تسد زا ديراد تسود امش
ـزج هب دـينك ـليدـبت سيردت ـهب دـيهد-ىم ماـجنا مه ـاب هك
اًصخشم ار ناتدنزرف دينك-ىم ىعس اهنآ رد هك ىياه-تيلاعف
ماجنا ار راك نآ دنناوتب ات دينك دنم-هقلاع مزلا ىاه-تراهم هب
روتـوم ندروآ نيياپ ـاي ىفاب-بلاق نداد دـاي لثم( .دـنهدب
شور هب ،دهدب ماجنا ار راك نآ شدوخ ديراذگب )ليبموتا

دـينك ساسحا ـهك ىتقو ات اـمش ىيامـنهار نودب و شدوخ
ـديناوت-ـىمن رگا .ـديزومـايب وا هب ىـزيچ اـمش دهاـوخ-ىم
دهد-ىم مـاجنا هابـتشا ار ىراك دراد ناتدنزـرف هك ىماـگنه
نشور ار وا ،ىناـرنخس و رـاعش نودب ،ـدينـيشنب ـتكاس
ىياهزيچ نايم زا ديناوت-ىم دينك نيرمت رگا منئمطم.دينك
ات ديوش ـدنم-هقلاع ىزـيچ هب دراد تسود ناتـدنزرف هك
.دينارذگب راك نآ اب ار ىتقو مه اب ديناوتب

ىروط دينارذگ-ىم ناتدنزرف اب هك ار ىتقو دينك ىعس
هب امش قيـلاع هشيمه هك ـدشابن
.دوش ليمحت وا

شيب دراـذگ-ىم ندب ىور ملاسان ىگدنز  هك ىتاريثات
ىشان ريم و گرم رامآ شيازفا .تسا بلق هجوتم همه زا
ناهج ـرسارس رد رنورك قورع ىـاه-ىراميب و ـهتكس زا

ىرايسب لماوع نايم رد .تسا عوضوم نيا رب ىبوخ هاوگ
عون ،دراد ـشقن ىقورع -ىبلق ىاه-ىراميب زورب رد هك
،تسا هدـرك رييغت رـايسب زورما هك اه-مدآ ـىياذغ ميژر
اجنيا رد .دراذگ-ىم ريثات بلق تملاس رب همه زا شيب
رد اهنآ ندناجنگ هك ميزادرپ-ىم ىياه-ىكاروخ ىفرعم هب
بـلق ـتملاس ـهب ىگرـزب كـمك هنازور ـىياذغ ـهمانـرب
.دنك-ىم

هب ماخ ىايوس هدعو ٢ هنازور فرصم :ماخ ىايوس
نوخ ـدب لوـرتـسـلك ايـوس ـريش ـاي ـايوس ـلـيجآ لـكش
)LDL( تاقيقحت ساسارب .دهد-ىم شهاك دصرد ٩ ار
ـايوس نيئتورپ فرـصم وگاكيش هاگـشناد رد هدش ماجنا
زورب رد ىمهم شقن هك LDL شهاك اب ىميقتسم طابترا
مرگ ٥٧ ندرـوخ .دراد ،دـنك ىم ـافيا ـنيئاـرش بـلصت

ـاب زور رد ايوس رـيش  رتيل-ـىليم ٣٤٠ اي و مـاخ ىايوس
ىگرزب كمك LDL ىاه-هـدنريگ تيلاعف ىور ـرب ريثات
.دنك-ىم ىبلق ىاه-ىراميب زورب شهاك هب

هـدش كشخ ىـاه-هويم ندرـوخ :كشخ ىاه-هـويم
رد هك ـىشقن لـيلد هب بيس و ـريجنا ،ـوله هگرب ـلثم
كي جياتن .دوش-ىم هيصوت رايسب ،دراد LDL شهاك

٢٠ هنازور ندروخ دهد-ىم ناشن مر هاگشناد رد قيقحت
و دصرد ٥٠ ار هتكس زورب رطخ كشخ هويم مرگ ٥٠ ات
ـشهــاك ـدصرد ٣٠ ار ـرنوـرك قوــرع ىـاه-ىرـاــمـيب
اراد ليلد ـهب كشخ ىـاه-هويم هـكنيا نمض .ـدهد-ىم
لثم ىدنق داوم ندروخ ربارب رد ار ندب ىعيبط دنق ندوب

زا و هدرك دودحم ىدنق ىاه-هويم-بآ و ىا-هماخ كيك
ـىبـلق ضارما رد ـىمـهم لمـاع دوخ ـهك نزو شياـزفا
.دنك-ىم ىريگولج ،تسا

و تسا صلاخ ناديسكا-ىتنآ زبس ىاچ :زبس ىاچ
رد ىا-هداعلا-قـوف ريثـات نآ ناـجنف جـنپ هنازور ندـيشون

.تشاد ـدهاوخ ـنـيئارش ـبلـصت زوـرب زا ىرـيگ-وـلج
ـاكيرمآ هيـذغت بط-لانروژ رد هك  ـقيقحت ـكي ساسارب
ليلد ـهب اه-تـلم ىمامت نـايم رد اه-ىـنپاژ ،دش رشـتنم
ىرتهب ىبلق تملاس زا زبس ىاچ هزادنا زا شيب فرصم
ـىـگلـاس٧٠ زا ـلــبق ـات ـهك ىرـوط ـهب .ــدنرادرـوخـرب

اهنآ رد ىبلق ىاه-ىرامـيب زورب زا ىتملاع نيرت-كچوك
.دوش-ىمن هديد

LDL هدننك-لرتنك هك تسا ىداوم ىواح ىاچ گرب
رنورك قورع ىاه-ىراميب شهاك رد ليلد نيمه هب و هدوب
و هدوب زـين ىبرچ هدـننازوس نيا ـرب هولاع .تسا دـيفم
رـاـمش ـهب قـاچ ىـاه-مدآ ىاـرب ىـدـنمدوس ـىنـدـيشـون
.دور-ىم

رازاب رد روگنا روج همه هدشن-مامت ناتسبات ات :روگنا
روگنا .ديوشن لفاغ نآ ندروخ زا ،دوش-ىم تفاي هويم

شهاك بجوم هك تسا ديئونولاف ىناوارف ريداقم ىواح
)نوخ دب لورتسلك( LDL شيازفا زا و هدش نوخ راشف

.دنك-ىم ىريگولج
زا شيب ودرگ و مادـاب تلاقنت نايم رد :ودرگو- ماداب

اراد ليلد هب تلاقنت نيا .دنديفم بلق تملاس رد همه
زا ىريگوـلج رد ىمهم شقن عابشاريغ برچ ديسا ندوب
ناشن ـاه-ىسررب .دنـنك-ىم افيا نـيئارش بلصت ـهب لاتبا
لاتبا رطخ ودرگ و ماداب مرگ ٢٠ هنازور ندروخ دهد-ىم
.دهد-ىم شهاك دصرد ٣٥ دودح ار ىبلق ىاه-ىراميب هب

دـيسا ىواح هـكنيا ـليلد هب ـنينـچمه ودـرگ و ماداب

،دـنتسه Arginin مـان هب ىا-هـنيمآ
و اه-تكلاپ هب نديسر همدص زا عنام
ىنـوخ تـلاكـشم زوـرب ـتياـهن رد
.دوش-ىم

ندرــوخ زا ــرــگيد :تــلاــكش
ديدج ىاه-هتفـاي .ديسارهن تلاكش
ـهك ــتسا نآ زا ـىكــاح نـاــملآ رد

زورب رد ىـشقن اهنت-هن ـخلت تلاكش
رد  ـهك دراـدن ـىــبـلق ىـاه-ىرـاـمـيب

.تسا ديفم رايسب بلق تملاس
ود زا سپ نلك هـاگشناد ناققحم

و ـخـلت تــلاـكش نـدنارـوخ ـهـتـفه
بلطواد هورگ ود هب ىريش تلاكش

هجيتن نيا هب لاس ٦٤ ات ٥٥ نينس نيب
زور ١٤ مـاـمتا زا ـسپ هك ـدنـدـيسر

هك اهنآ .تفاي شهـاك ىدايز دح ات دارفا نيا نوخراشف
و هويج رتم-ىـليم ٥٠ دندوب هدرك  فرصم ـخلت تلاكش

٢٠ دندوب ىـريش تلاـكش اب شيـامزآ تحت ـهك ىدارفا
.دندش نوخ راشف شهاك راچد هويج رتم-ىليم

رد ار ـريثات نيرتمك ىـريش تلاكش هكنيا ـهب هجوت اب
رتشيب ىا-هوهق تلاكش فرصم ،دراد نوخ راشف شهاك
تلاكش ـهكنيا نمض .دوش-ىم هيصـوت نآ ديفس عون زا
ريداقم و تسا رادرـوخرب ىيلااب ديئونولاف نازيم زا خلت
ـبجوم ـهك دراد زـنگنم و ـسم ،ميـزيـنم ىـهجوت ـلباق
ـاه-گر رد نوخ ندش هتخل زا ،هدش نوخ رـاشف شهاك

ار بـلق تملاس LDL ـشهاك اب و دـنك-ىم ىريگـولج
.دشخب-ىم دوبهب

ندتانبه علايق فرز
 علاقه�مند شويد

ىليعمسا ماهلا

ماناه�هاى پيشگيرى و درر
ددن�درگر

گربنيتسا سنرول رتكد
ىتنايد نيشون :همجرت

اى قلب مفيد استآنچه بر
داژنرهم هراهب

سلامت

ىاه-ىبرچ رش زا ار دـوخ هك هديسر نآ ـتقو رگيد
لاح رد جيردت هب هك نامبلق هب و مينك صلاخ هفاضا

و تدمـدنلب ـهمانرب ـكي .ميـنك ىـكمك تسا ـىناريو
ميمصت .دينك باختنا دوخ نزو ـشهاك ىارب ىقطنم
ميژر رد رييغت اب ار ناتنزو زا وليك-مين ىا-هتفه هك ديريگب

.ـدـيهـاكب ـىـتمـاقـتسا ىـاه-شزرو مـاجنا و ـىياـذغ
ار ناتزياس و دينك لمع زين اه-ىناملآ هويش هب ديناوت-ىم
ـهيذغت ـنيـصصخـتم هك ـىبلاج شور .ـديهد ـشهاك
تسا ىشور دننك-ىم هيصوت ملـاس هيذغت ىارب ىناملآ

ار دوخ بـولطم ىياذغ ميژرً اصـخش درف ره نآ رد هك
ىزبس ادتبا دوش-ىم هيصوت شور نيا رد .دنك-ىم اديپ
دينك ىعس سپس .دـينك اديپ ار نات-هقلاع دروم هويم اي
لـثم توافـتم ىياـذغ ىاهرـوتسد زا هدـافـتسا اب ار نآ

نات-ـهنازور ـىياـذغ ـهمانـرب رد هرـوپ ـاي پوس ،ـوكـوك
ـكي ناونع هب دلاـاس ندروخ ىدـعب هتكن .ـديناجـنگب

تـاجيـزبس و هـويم زا هدـافـتسا .تسا ـىياذغ هـدعو
نت ىمك ،غرم-مخت ،تابوبح ندرك هفاضا و oلتخم
هـدعو هب ـليدـبت ار دلااس نآ ـهب غرم ـتشوگ ـاي ىهـام
اب راب ره ناوت-ىم هك دنك-ىم هـدننكريس و ملاس ىياذغ
هب تابوـبح و غرم-مخت .دـرك عونتم ار نآ ـرييغت ـىمك

تردق موينلس .دنتسه موينلس ىواح سدع صوصخ

ناتلـزنم نـويساروكد ـهك ديا-هدـيشيـدنا لاح هب ـات ايآ
دياش ؟دراد قباطت ىلخاد ىحارط ىاهدرادناتسا اب ردقچ

ىمك و دينك ركف لزنم نويساروكد هب رتشيب ىمك دشابن دب
ـمه هشيـمه .ديرـيگب هلصـاف ديراد تسود هك ـهچنآ زا

بسـانم ميراد ـتسود ام ـهك ىا-هويش ـهب لزنم ـىحارط
و ناملبم ىارب ار ىياه-گنر ام دراد ناكما نوچ .تسين
نـامز-تدم رد ـهك مـيـنك باـخـتنا اهراـويد گنر و هدـرپ
دوش ىنكدرخ-باصعا و دردرس ثعاب ىنلاوط نادنچ-هن

.دزيرب مه-هب ار هداوناخ ىاضعا ىناور و ىحور لداعت و
هداس دنچره هك ميزادرپ-ىم ىياهراك ىسررب هب اجنيا رد
نـوـيسارـوكد ىـاه-ىرـاك-هـزير ءزج ـىلو ـدنا-ـكچـوك و
ىناور تيعضو دوبهب رد ىيازسب ريثات و دنور-ىم رامش-هب
.دراذگ-ىم لزنم

مرف و دنياشوخ و ـابيز طوطخ لابند-هب هناخ ثاثا رد
هك دراد ىلـكش ىا-هليسو رگا .ديشاب راـدناج و مكحم
ار ناـمه ،تشاد ـديهاـوخ شـتسود هـشيـمه دـيناد-ىم
و حرط زا نامز لوط رد امش متح روط-هب .دينك باختنا

ـاب لـكشم ـنيا هك ـدش دـيهاـوخ هـتسخ نآ ـهچراپ ـگنر
لدم و مرف هك تسا نيا مهم .دوش-ىم لح هيور ضيوعت
لزنم مزاول دينكن ىعس .ديشاب هتشاد تسود ار هليسو نيا

هجوت  اه-گنر ىگنهامه هب هكلب دينك باختنا گنر-مه ار

و دص ات دص هنازور فرصم .درب-ىم لااب ار ندب ىعافد
نيا .تسا ىفاك غلاب ناسنا كي ىارب تشوگ مرگ هاجنپ
ـمين و كي و نهآ مـرگ-ىليم هدـزناپ دودح تشـوگ نازيم
.دنك-ىم ـنيمات ار ندب هنازور زـاين دروم سم مرگ-ـىليم
oلتخم عاونا ات دهد-ىم ار نـاكما نيا امش هب ميژر نيا
ناـسنا رد هك ار دي هب نات-ـهنازور زاين و ناحـتما ار ىهام
نيمات ىهام قيرط زا تسا مرگوركيم جنپ و تسيب غلاب

مك عون ـطقف دـينكن فـذح ار ىنبل ىـاه-هدروآرف .دـينك
ريش صوـصخ هب تاينبل .دييـامن ىراديرخ ار نآ برچ
ىرصنع نيساين .دنتسه ىور و نيساين ،ميسلك ىواح

و دور-ىم راك هب ىبصع هاگتسد نـامتخاس رد هك تسا
ـهنازور .دـشـخب-ـىم تعـرس ار ـاه-ـمخز دوـبـهب ،ىور
.دـنك-ـىم نـيمات ار داـوم نيا ـرـيش ناوـيل كي نـديشـون
مه ات دـنك-ىم كمك اـمش هب ىياذغ شور نيا بـاختنا

داوم و نيماتيو دوبمك راچد مه و دنك اديپ شهاك ناتنزو
،ددرگ-ىم تسوپ ىكشخ و وم شزير هب  رجنم هك ىذغم
رغلا ىارب هك ديراپسب رطاخ هب زين ار رخآ هتكن  .ديوشن

ـهك ىنعم-نيـدب ديشاب ىژرنا ـىفنم لداعت رد ـدياب ندش
.دشـاب ندب رد ىژرنا ـتخوس زا رـتمك ىژرنا فـرصم

رتـشيب و ديرـوخب ـرتمك ـرگا تسـين تـخس مه ىـليخ
.ديسر ديهاوخ ىفنم لداعت نيا هب دينك شزرو

هك ـانـعم نيا ـهب ـهن هـتبلا ـديـنك
.دشاب گنر-كي زيچ-همه

تارييغت مـاجنا لاح رد رگا
زا لبق ديتـسه لزنم رد ىساسا

ـهك ار ىداــوم ـسـنج رــاك ـره
ـىسررب دروم دـينك-ىم هداـفتسا
رد رمرم شوپ-oك .ـديهد رارق
ىلاع و ـكنخ رـايسب نـاتـسبات
رازآ روط-هب ناتسمز رد اما تسا
.ــــتسا دــــرس ىا--هـــدــــنهد
و شرف زا ـريغ ىـاه-شوپ-ـoك
ىاـدص و ـرس ـهب ــمه ـتكـوم
.دننك-ىم هفاضا طيحم

ـرگنايب هك ىبلـاج ىرنه راثآ
رارق هنـاخ رانك و ـهشوگ رد ار دـنشاب اـمش تيـصخش
زـاغآ ىارب ـىبـوخ رـاـيـسب هنـاـهب ىـرـنه راثآ .ـدـيهد
رد دوجوم ىرنه راثآ هك ىياجنآ زا .دنتسه وگو-تفگ
ىروط ار هناخ مزاول ،تسا امش تيصخش فرعم لزنم
رگيد ىـرنه راثآ و اهولبات ـىيابيز رب هك ديـنك باختنا
دينيچن ىروط ار هناخ لياسو .ديازفيب هناخ رد دوجوم
و مامح .ـدننك بلج دوخ هب ىرـنه راثآ زا ار هجوت هك

وبشـوخ ىاه-لگ ،عمش اب ار ىيوشتسد ىاه-سيورس
ار ىا-هليسو ره .ـدينك نيئزت نيگآـرطع ىاه-نوباص و
رد ديزادنيب رود ديناوت-ىمن و ديرادن اج هكنيا هناهب هب
ار ناتدـوخ رب و رود هچره .ـديهدن راـرق نميـشن قاتا

رت-نكدرخ-باصعا و هدننك-لسك هناخ طيحم دينك غولش
رد هداوناخ ىاضعا زا ىياه-سكع نتشاذگ .دوش-ىم
رد طارفا زا اما ،تسا بوخ رايسب هناخ رانك و هشوگ
هب ار هنـاخ هاگآدوخـان هك ارچ دـينك ىراددوخ رـاك نيا

.دروآ ديهاوخ رد هاگشتسرپ تروص
رصانع رگيد و فدص ،گنس ،هـايگ ندرك هفاضا

هيحور رد ىبوخ راـيسب ريثات هنـاخ تانيئزت هب ـىعيبط
مزلا هك دينكن شومارف هتبلا .دراذگ-ىم هداوناخ ىاضعا
امش هناخ دشاب شياج رس تسرد مه زيچ-همه تسين
!دسر-ىم رظن-هب رت-هدنز ىروطنيا

اندامكورد
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