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پیری مغز را به تأخیر بیندازیم

امیرمقدم

��ـ�ی ��ـ� ��ا��ـ�ی ���ـ� ����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ا��ا�ـ� �ـ�، �����ا�ـ� در �ـ����ر،
����ـ�د و �ـ��� ��ـ� ا��ـ�د �� �ـ�د. ا�ـ� ����ـ�ات �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ�،

��ـ�ی �ـ�دازش ا���ـ�ت و ��ـ� ����ـ� در ��� و�ـ� ���ـ� �ـ�د. ���ـ� ا�ـ� 
�ـ� ��ا��ـ�، ��ـ�ان و �ـ��� ��ـ�ی ��ـ� در ا�ـ�اد ����ـ� ���ـ�وت ا�ـ� و ��ا�ـ� 
����ـ�، ژ����ـ� و �ـ�� ز���ـ� ��ـ� ���ـ� در ا�ـ� ��ا��ـ� دار�ـ�. �ـ�ای ����ـ� 
و������ �ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ� رو�ـ� را ُ��ـ� و از زوال �ـ����� �����ـ�ی ���ـ�، �ـ�ای 
���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� ا������ـ�ن را درا�� �ـ�ره ���ـ�� و ����د��ا���ـ� از ا�ـ� ا��ـ�ق 

�����ـ���� �����ـ�ی ���ـ�.

  ویتامین هـای تأمین کننده سـلامت مغز در دوران پیری       

تأثیر آن بر مغزنوع ویتامین

B۱۲ تقویت حافظهویتامین

D پیشگیری از زوال عقل   ویتامین

  E تأخیر در پیری نورون هاویتامین

  C جریان سازی خون مغزیویتامین

تأمین انرژی مغزویتامین B۱ (تیامین)

   

روش های پیشـگیری   از پیری مغز       

����� ����ـ�
در���ـ� روزا�� ��ر ��ر�ـ��

��ـ�ف ���� �ـ� در��رت ���ز
دا�ـ�� �����ـ� ذ��� ����

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

آزیتا حسـین زاده  عطار| ��ـ�ز ���ش ��ـ��ل د�ـ��ز ا�ـ�، در��ـ� د���ی �ـ� ���ز �� �ـ�ه ���ـ�� از آ����� �ـ�ن ����ـ��،

�� د��� ��ا�ـ� و ر��. ��� د��� �� �� �� �ـ�د و ���ـ��  را ر�� ��  ���، آدم ��ی ��ـ���ی �� ز���� اش آ���� و ر���� 
�ـ� ��ـ� د��ـ� ا�����ـ� �ـ� و�ـ� از �ـ���� آن �ـ� �ـ�ده ا�ـ�. �ـ�ب �ـ�دش ��ـ� ��ـ�ر آن ا��ـ�ا �ـ� ار�����ـ�ن را 
�ـ��� ��د�ـ�، آ�ـ�ل و آ��و در �ـ�ش ����ـ� �ـ�د. ���ر ��ـ� �� �ـ�د را��� ���� �� آ�ـ� �� ���ـ� ����ن ��� �ـ� �ود. ���ن 
� ���.  �ـ�ای ا���  ا�ل ��ـ� را �ن ز���ـ� د�ـ�ه �ـ�د و ��ز �ـ���ی �� �ـ�د �ـ� ��ز ���ـ�د ���ـ� و ���ـ���د ازدوا�� را ��ـ�
ا�ـ�اد ��ـ� �� آ�ـ� �� �ـ�� ا��ادی ��ب �ـ��� �ـ� ��� �ـ����� �� آن �� ��ار��. �ـ��� �� ��ـ� از ����ن �ـ� ا�� ار���ط 
�ـ��ه ��ـ�، ��ـ� و�ـ� ��ـ��ک ���ـ�ی �ـ� ا���ـ� ��ـ� آن �ـ� ����ـ�، ا�ـ� ا�ـ��ر �ـ� ��ـ��ی �����ـ�، ��ـ���ی از �ـ� را �ـ� �ـ�� 
ا�ـ�ادی �ـ�ق �� د�ـ� �� ا�� ��د ����ـ�� ���ـ���، ا�� �ـ� در ا���ا ��ای ا���ـ�ب آن �� ��ـ��ر �������. ا�� ����ه، ��ـ��ر 
�ـ��� �� از آن ا�ـ� �ـ� ��ـ� �� ���ـ� و د��ـ� �وان ����ـ� ����ـ�ه ای دارد. در ��� و�ـ� �ـ� د��� ر�ـ� ������، �وان �ـ��س 

�����ـ� و ��� در�ـ�ن �ـ� ��ر�ـ� ���ـ� د��� ا�ـ� ���ـ�ه و را���ر���� �ـ�ای ����� ا����ـ�ی �وا�� ��ا��ـ� ��دا��.

ا����ب ��ی ���د�� 
�� �����را��

  بررسی عمیق دلایل ورود آدم های اشتباهی به  
زندگی مان و ارائه راهکار برای آن  

اولویت ندادن به خود

ین نشانه مهرطلبی بی صداتر

���ـ� و�� �ـ� ������ـ� ��ـ� از�ـ� �ـ�، ������ـ� و �ـ�س از ��را�� 
��دن د���ان ا�ـ�. ����دی �� از ��د�� دا�ـ�� ا�� و ارز����ی 
�� ا�ـ� ���� ��  ��د�ـ�ن را در ����ـ�ن ��دن �� د���ان �� دا���. ا
و ��ـ��� آن را ����ـ� ��ده ا�ـ�، ��ا��ـ� �ـ�� �ـ� ��ـ�� ������ـ� 

دار�ـ� و ���ـ� ��ای در���ـ� ��ـ�ی �����.
آرا��ـ�� ������ـ�ن را �ـ�اب ��ده ا�ـ�، و�ـ� رو��ـ�ن ��� �ـ�د 

ا��ـ�اض و ��را��ـ� ����.
��د�ـ�ن �ـ�ل �� ا�ـ�ازه ���ـ� ��ار�ـ� و�ـ� �ـ� دو�ـ���ن �ـ�ل 
�ـ�ض �� د��ـ�، �ـ�ن ��� ��ا��ـ� د�ـ� ��ـ��� و از د�ـ� �ـ�� 

��را�� ��د.
��ـ� ��ر ��� ا��ـ�ده دار�ـ� و�ـ� ��ز�ـ� ��� ��ا��ـ� �ـ� ��ا�ـ� د��ـ�ان د�ـ� 

رد �����.
��ـ� و��ـ� �ـ� �ـ� ����ـ�، ��ز�ـ� �ـ�ای آ�ـ�� ��� �ـ�م �� �ـ���، �ـ�ن 

د��ـ�ن ��� آ�� ���� از د�ـ� �ـ�� ��را�ـ� ������.
�� ��ـ� از د�ـ���ن ��را�� �ـ�د، ��اب و��ان �� �����. ��ای ���� �����  ا

و�� �ـ� از ا�ـ�از ����ه  �ـ�دداری �� ����.
�� د���ل �ـ��� روان ��ـ��� ���� ��د ������ ا���ا �� ��د��ن �����ن ���ـ��  ا

و ��� از �� از ��د��ن ��ای د���ان ���� ���ار��.

صدای 
مشاور

��ـ�ن ا��ـ�ا �ـ� ������ا�� �ـ�ای را��� ��ی ��ـ�ا �� ����.
در �ـ��� ر�ـ� ��ز��ا��ـ�ن، آن �ـ� را ��ـ� ���ـ� �ـ�د ��ـ�ور ����ـ� �ـ� 

��ه ���ـ��. در ا����ب �ـ� و ����ر�ـ�  آ

�ـ� ز��ن ��ای ��ـ�وره ا������ در را��� ����

���ـ�� ����ر�� ��ـ��ر ��� ا�ـ�.
���� ���اق ��ی د���� دا��� �����؛

��� ����ـ�� ���ـ�� ��ل �ـ� ا��ازه ����.
���� ������� ��� درآ��زای ���� 
�ـ� ��ـ�� ����� �ـ�ی ا�ن دا�ـ�� ���ـ� 

�� ��ـ� ������ اش ���� ���ـ�.

و��ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� ازدواج وارد 
را��ـ� ای �� �ـ��� ����ر ���ـ� �ـ� �ـ�د 

��ای �� ��� ز���� ��ـ��ک ���� دا�ـ�� 
���ـ� ���ـ����، ا�ـ� در ��� �ـ�ی ا��ـ�ای 

دو�ـ�� ����ر �ـ� ���ـ�وت ا�ـ� و ����ـ� 
���ـ� �ـ�� ��� �����.

����� �� ����ـ� ���ـ�ر و ��ز  ��ای ا����ب �ـ�

���ـ� در��ن ا�ـ�  و���ـ� از ا�ـ� در��ن �� 
���ان ����ش �ـ�� ���� ��دد.

ا�ـ�ادی �ـ� آ�ـ�� ��ی ���ـ� د��ه ا�ـ� �ـ� 
���ـ� و �����ـ� ����� �� �ـ���  �ـ� ���ـ�ی آ
�� ���ز �� ��� دار�� را�� �� ��� �� �����.

�����ـ� راه، ��ـ�رت ����ـ� از ��ـ�ور 
��ذق ا�� �� �� �� دو ��ف ���� �� ��� 

و از دو �ـ�ف ��ـ� �� ��ـ�د و ��ای �� دو ��ف 
���ـ�  ��ـ�م ��ـ��� را��ـ� را ��ز�ـ� �� ��ـ� و �ـ� آ

���� �� آن �� ��ـ�رت �� د��.

را���ر�ـ�ی در���� ��ذ�� آدم ��ی ا�ـ���ه

را��ــ� ای ���ــ� ا�ــ� �ــ� در آن ا���ام 
��ه ��ــ���� ����  �� ����دآ ��ری ا�ــ� و ا
�� ا���ا�ــ� روی د�ــ�، ������ــ� دو �ــ�ف 
�ــ�و� �ــ� ����ــ� آن و �ــ�ش �ــ� ��ر��ا�� 

.���� ��
ــ� �ــ�ف  ���ــ� و��ــ� �� ���ــ�� �ــ� آ�
�ــ�  م ���� د ا آ ت ر �ــ� �ــ� ���ــ� ���
�� ����ــ�، ������ــ� �� ���ــ�:« ��ــ�»

���� آن ��ف ا��ــ�ن در�ــ�� ا��.
���ــ� ��ــ� �� آ�� �ــ� ���ن ا��ــ�ن 

���ــ�م �ــ� ����ــ� �� ��ــ� و �����ــ�م 
�� �ــ�د. ��ــ� ز���ــ� �ــ� �ــ�� ����ــ� �ــ�د 

را ر���ــ� ����ــ� �ــ� ا���ــ� ��ــ�رت ��ــ� آن 
را��ــ� �ــ�ب را ��ا�ــ�� ���ــ��. ا�� ��ــ��� 
�ــ�� �� �ــ�د �ــ� آن �ــ�ف ��ــ� �ــ�� را  �ــ�ک 

.���

�ـ� را��� ا���ام ���ی ا�ـ� در ���� ��

���ـ� ز���ـ� ����� �ـ�ن دا�ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ� �ـ������ ���ار �� �ـ�د. �ـ��� 
��ز��ـ�ان آن ����ـ� ���ـ�، ا�ـ� ���� ���ـ�، د����گ �ـ� و ���ـ�ن �� ا���ـ� آن ���ـ� ��ا�� 

���ـ�. �ـ� �ـ�ر �ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ� �� ����ـ� ا�ـ� �ـ�ر ����ن ���ـ� روا����ـ�ن �ـ�ر د��ـ�ی 
���ـ�، ��ز �� ��� ��د. �� ا�ـ�س ������ت ���م ا���ب و روان ����� ������،

�ـ� ���ـ��ر ����ـ��، ���اق �ـ�ی ��ا��ـ� آدم �ـ� �ـ�ای �ـ� ���ـ� ����اره �ـ� �ـ�  ا
��ـ�ن ��� �ـ�ی ز���ـ� د���ـ� �� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ��� ا��ـ�ی ����ـ�ه ای ا�ـ� �ـ� 

����ـ�ن �ـ�ای ��ـ�ی ����ـ� ��ا�ـ� �ـ�ده ا�ـ�. ا�ـ� را���ر���ـ� و�ـ�د دارد �ـ� 
��� �ـ�ی ذ��ـ� را �ـ����� و در �ـ� ا�ـ�ح �ـ�ا�� ����� �ـ�ن ���ـ��.

�ـ� ���� �ـ������ ���ا�ی ا����ی

��ـ�ن �ـ��ه اول در ��ا�ـ���ری �ـ�ری ���ـ� 
��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ���� را روی ��ـ� ��ـ� ��ـ�. �� 
ود ����ـ� ����ـ�، ��ـ� �� ��ـ� �ـ�ا ا�ـ� �ـ�ر ز
�� ��ـ� ��ـ� ����ر ��ی �زم ��ای ازدواج را دارد.
در ���ش ا�� �� ����� �� �� ��ام از دو����� 
ا�ـ� ��ـ� را �ـ� ��ـ�ان ���ـ� �ـ� ����ـ�، �� ���ـ� 
�ـ� ��ش ��ـ�، �ـ�ل دار و ��از�ـ�ه ا�ـ� و ���ـ� 
�ـ� و�ـ�د دا�ـ�� ���ـ�، ���ـ� �ـ�  ��ـ��� �ـ�، ا
ا�ـ�. �ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�ور �ـ�و و 
���ـ� ا�ـ� ���ـ�ی �ـ� از ا�ـ� ��ـ� �� ���ـ� �ـ� 
����ـ� ��ـ� ا�ـ�، در �ـ�ش �ـ�و ��� ر�ـ�.
���ـ�  �ـ� �ـ� ا ی �� �ـ� ��� ��ـ� ���ـ� ��
�ـ�د را در �����ـ� ا���ـ�ب �ـ�دی د�ـ� �ـ� 

�ـ� �ـ�ف ��ـ�رش �ـ�د. آن �ـ�د ز��ـ� و ���� و 
�� و�ـ�ر، در ����ـ� ����ـ� �ـ�اد ��ـ�ف �� ��د 

و ر��ـ� �ـ�ز �ـ�د و �ـ�ف د��ـ�ان را ���ل ��ا�ـ� 
و ��� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ� او �����ـ� ��ـ�. ���ـ� 
��ـ� �� آ�ـ� �ـ� ا�ـ�اد �� ��ـ� ���ـ� ����ـ� 
ز ا�ـ� ���ـ�ا �ـ�ای ا�ـ�  �� ����ـ�. �ـ� ��ـ� ا

ا�ـ� �ـ� �ـ��ه وا�� �����ـ� ��ار�� ���ـ� �� وا���� 
�ـ� �ـ� ا���ـ�  �ـ� �ـ��ه �ـ����� آن �ـ� ���ـ� زده ا
��د�ـ�ن د��ـ�ل ��د����ـ� ���ده ا�� �ـ� �����ر 
����اره ��ی ��د�� �ـ�ن ��ـ���. در ��ر�� �� 

در را��ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� و�ـ�د دارد �ـ� �ـ� �ـ� 
�زم و ��ـ�وم �������ـ� و در �ـ� را��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� را 

���ـ� ����ـ� �ـ�ار د��ـ�.

:�� در  را��� �����  �ـ� و�� دا�
�ـ� در ازدواج و �ـ� در دو�ـ��، ار��ـ�ط �ـ� �ـ�دی �ـ� ���ـ���� ا��ـ�س 

�� �ـ�� �� ��ا��ـ� در ار���ط  �����ـ� و را��ـ� را �ـ� او دار�ـ� ��ـ��ر ا���� دارد . ا
�ـ�د وا��� �ـ�ن  ���ـ�� ��ـ�� �� ��ـ� �ـ� آن آدم �ـ�� را ���ـ� �ـ�ر �� ��ـ��� 
ا����ب ��ده ا�ـ�. ا�� ا�� ا���ق ���ـ����ی ���ـ� �� ��ای ��رد ��ـ�� ��� 
�ـ�ار ����ـ�، ��د�ـ�ن ����ـ�� �ـ� �����ا�ـ� در ��� و �� و ������ن دا�ـ�� ���ـ��.

��ا�ـ�� �ـ�ف ����� ���ن ���� �� ��ـ�، ���� ����ش و ا�ـ� ������ ���اق 
�ـ�ای ا���ـ�ب آدم در�ـ� در ز���ـ� ا�ـ�. آ�ـ�� د��ـ�ی �ـ� ا���ـ�ب آدم  �ـ�ی 

ا�ـ���ه ��ای �ـ�� دارد ا�� ا�ـ� ��  ����ر�� ��د را ��ام ����� د��� و ا�� ��ـ��� 
ا��ـ�س �ـ�، �ـ���رد�� و ���ـ� را در �ـ� ��ا�ـ� دا�ـ�. ��ـ�ه ��ـ��� �ـ� 
��ای روا�� �� ��ـ�وران ��ا��� �� ���� �����ـ�ن ا�� ا�ـ� �� د��� ��د�ـ�ن 
���ـ��� و از �ـ�د وا��� �ـ�ن ���ـ�� �� ����ـ� ����� ا�ـ� ��ن ��ا�ـ�� ا�� ��ای 

����ـ� ��د�ـ�ن �ـ� �ـ�ف ����ـ� �� �ـ�ز ر���ـ� او ز���ـ� ����.
�ـ�د ��د�ـ���� :دا�ـ� ���� ��ب دل او ر��ـ�ر ����.

 �ـ�د ��ـ��� :دا�ـ� ���� ��� ����ن او ���ـ��.
دا�� �� �ـ�� �ـ�ء�� دارد و ����ـ� �� ز��.  �ـ�د ��را����� :

 �ـ�د �ـ�� ��� :�ـ�� را ر�ـ� �� ��ـ� و ���� ��ـ�ر �� ���� ا�ـ� ا���� ��ارد 
�� �ـ�� ��� ��ـ��� و �ـ� �� ����.

��د��ن �����

در ��د�� دا�� در ا�� ��ش ��ده �� ��ر و ��درش 
را �ـ� ����ـ� از ر���ر�ـ�ی او ��را�� ��ده ا��، را�� 
��ـ� دارد. آن �ـ� ���ـ� �ـ�ای او ���ـ� ��ـ� و ���ـ� 
��ه ذ��ـ�، ���ـ��، ا�ـ� ���ـ���. و�ـ� در ���ـ�د آ

وا���ـ� ���� ���ـ� ا�ـ�اد در ز���ـ� اش ��ـ��� و در 
��رگ �ـ��� �ـ� ا�ـ�اد �ـ��� آن �ـ� �ـ�ای او �ـ�اب 
�ـ� ��ـ�ی ���ـ�  در ��د�ـ�   �ـ� ��ـ� �� ر�ـ��. ��ـ� ا
���ـ�ر از ا���ـ�د، ��ا��ـ�، �ـ� ����رد �ـ�ی �ـ� �ـ�ده 
���ـ�، ��ـ�  آن ���ـ� را �ـ� �ـ�م ���ـ� �� ����ـ�.

�� �ـ�ی ر���ری اش ��  رو�ـ� رو �ـ�ن �� ��دی �ـ� و��
وا���� آ��� ر��ن  ������ دارد، ��� �� ��د 
��ه  �ـ�اغ �ـ�� �ـ� او ��ـ�ن د��ـ� و �ـ�ب او  ���ـ�دآ
�ـ���. �ـ��� ���ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�ی �ـ�ب آدم �ـ�ی 
ا����ه ������  ��ب آدم ��ی آ����� �� ���� �� 
��ه ��ب  ����ـ���� ا�ـ���ه ��ـ���. ���� ����دآ
�ـ�دی �� �ـ��� �ـ� �ـ��� �ـ�ر �ـ� �ـ�در ��ـ�����ن 
��ـ���، �ـ� ا�ـ� ا��ـ� �ـ� ا�ـ� �ـ�ر ���ا��ـ� او را ����ـ� 
د��ـ� و �ـ�م و ������ـ� ���ـ�. �ـ� ا�ـ� ��ـ�ر �ـ�  ��ـ� 
�ـ� ���ا��ـ� آن آدم ا�ـ���ه را در�ـ� ����، �� ���ـ� ا

����ـ�ه ���ـ� �� ���ـ� �ـ� دو�� دا�ـ��� ��ـ��� 
ا�� ا�� ���دی ا�� �� از ��� ����� ���� ا��.
در ادا�ـ� ��ـ�ر ��ـ� �ـ����� وا���ـ� را ����ـ� 
�� ���ـ� و از �ـ�ا�� روا�ـ� ��ز��ا��ـ�ن در ز�ـ�ن 

ا���ـ�ب دو�ـ� �� ����ـ�.

��ه �� ا��اد �ـ��� وا�� ��اغ �ـ�� ����د آ

������ت ���ن داده ا�� �� در رو�� ر��، ����� و ����� ��ز�� ������� 
����ـ� را وا���ـ� دار��. ��� �ـ�ل اول ز���� �ـ� ��دک، ��� ���� �ـ�ل ���� 
ا�ـ� �ـ� �ـ�� ���ی �ـ����ر �ـ���� او ���ـ� �ـ�در �ـ�� �� ��ـ�د.

� �� د��. رو��ـ�د ر���ر��ا���ـ� ا�ـ� �� ���ـ� ا�ـ� ر���ر�� �ـ� ا����ی ��ـ� ر

۵�ـ�ل ���� ا���ای ز����

��ذ�ـ� ا�ـ�اد ا�ـ���ه ��ای �ـ�، �� ����ه �����ه ا�ـ� �� د��ـ� روان ����ـ� ������ دارد. �� �ـ���� 
ا�ـ� د��ـ� و ا�ـ���ده از را���ر�ـ�ی ����ـ�، �� �ـ�ان ا����ـ�ی روا�ـ� را ����ـ� داد و �ـ� �ـ�� ار����ـ�ت 

�ـ��� و ���ـ�ار ���ـ� ��د.

��ا ا��اد ا�ـ���ه را ا���ـ�ب �� ����؟

���ه ������ ا����ادی دار�� و ��������.
��� ا���ی ����اده ���� �� ��� ��ا���� 

�� آن �ـ� ����ـ� �� ����، ر��ـ�ر ����.
��� �ـ� را �� ���و���، ����ـ� و ��� ��ری 

آزار �� د���.
دا�ـ� در �ـ�ل ���ـ�ل و د�ـ��ر دادن و ���ـ� و 

����� ��ـ���.
���� �ـ�ی ����� دار��. ا�ـ� ��� �ـ� ��

��ز��ان ا�� وا����:     ا��� ��ب ا��ادی �� ���� �� ����ر 
�����ن  ا�� �� ��� ���� ��ـ�����. �ـ��� �� ����ان ����ده 
���� از ���� ����ی ��دی را �����ن ����� د�� در��ر�� 

�� را ��ا��� ���� و ������زی ���. �� ��د ا�� آن و��

وا���� 
�����

�ـ� آ�ـ�ن ����� ��ـ� از �ـ�، ��ـ���� �ـ�ای 
��� �ـ� ا��ـ�د �� ����.

ا�� �ـ� وا���� �� ��ت ���ـ� ��ـ���.
��� �ـ� را �ـ�س ��ر �� آور��.

��ـ� ��ـ� را ر�ـ� ��ده ا�ـ� و ��ر �ـ� ��ر ��ـ� 
��ار��.

در ��ر�ـ� و درس و ��ر ��ز�ـ�  ��ـ� ��ا��� ای ��ار��.
�ـ�ب ��ـ��� �� �ـ��� �ـ� ���ـ�  ز�ـ�ان ا�ـ� وا���ـ�: ��
�ـ�� ����� و �ـ�ی ��ـ���. ��ـ��� �ـ� ا���ـ�د �ـ� ��ـ� 
����ـ� دار�ـ�. ������ و ����ـ� �� ���� و ���ا�� �� از ا�� ا�ـ� 
���ـ� ����ـ� �� ��ـ�د و ���ـ�ی او  �ـ� ا�ـ� ��ز�ـ� �ـ� ���ـ�ی ��

���ـ� ���ـ�. �ـ�ای ا���ـ�ب آ

وا���� 
��� ���

�ـ��ه ������ ��د�ـ���� ������ دار��.
��� �� را ����ر �� ���� �� �� ��ـ� ��� آن �� 

ر���ر ����.
در ��� �ـ� �� ����� و ��ـ�ه ا���د �� ����.

��� �� را ���ب �� ���� �� آن �� را را�� ��� دار�� �� ��د �����.
��ز��ان ا�� وا����:    ز���� �� ��دی  ���� ���� ����� �� آن �� 

�� وا��� ���� �� ��. ��� ��ب او  �� ����. ��� ���� ا�� و��

وا���� 
��د�����

دا�� ��ز�ـ�ان را ����� �� ����.
�ـ��� �ـ� ��ـ�ل ��د�ـ�ن ����� ����ـ�ن 
�ـ��� ا�ـ� ا�ـ� ��ز��ا��ـ�ن را ���ـ�ر �ـ� ا���م 

د���را���ن �� ����.
���� �ـ�ی ����ـ�  ر �� ز��ا��ـ�ن د�ـ� ��

.�����

 ��ـ��� ���� از ���� �ـ�ی ا��ا�� دار��.
��ز�ـ�ان ا�ـ� وا���ـ�:  �ـ� د��ـ� ا��ـ�س �����ـ� در ا���ـ�ب 
دو�ـ� ���� �� ����. ��ب ��ـ� �� �ـ��� �� آن �� را ��ـ� 
�����، ����� و �� ارزش ��� ��� و ا���ا���ن را در ���� ��� 
���ـ� �����ـ� ا������ ��ـ��ر ز��د  �� ��ـ�. �ـ�ن �ـ� ��ـ� ��

ا�ـ� �� د��ر ��ـ��� ا�ـ���ه ����.

وا���� �� 
دو��� 
���وط

���������� ا����ق
�ـ� او ����� 

�����
�ـ�ق ����، ���ه،
ا�ـ�ام و ����� ��ی 
ز����� �ـ����� را 

���� �� ��د.

��ـ�ر �� او �� 
��د���� ��دن 

.�� دار

چند توصیه برای داشتن شکمی صاف

�ـ� دار�ـ� و ��ـ�ز �ـ����ن  ژ زش �� ���ـ� و ر �ـ� ور متیـن| ا

����ـ� ���رده ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ� ����ـ� را �ـ� �� ������ 
روزا�� �ـ�ن ا���� ���� �� ���� زود �ـ����ن ��ف 

و ��� �ـ�د.
     ����ـ�ت �ـ�اوان ���ر��.

     ��ی �ـ�� ����ـ��.
     �����ـ� �ـ� و ��اورده ��ی آن را ��ـ�ف ����.

     �ـ��ی �ـ�اوان ���ر��.

     ��و���ـ� ��ـ�ف ����.
     از ��ـ�ده روی روزا�� ���� ��ـ���.

     د�ـ� �� ��� �ـ��� ��اب �ـ���� دا��� ���ـ��.

دا�ـ�� �����ـ� ذ��� ����
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����� ��ی ���و��
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