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امیرمقدم

 ز��ـ� �� ��ـ�ن روی �ـ�ده ای ����ـ� ا�ـ� �� و�ـ�د آن ��ای دا�ـ�� �� ���ـ�� 
ا���ـ� ��ی ��وری ا�ـ�. ��اه ا�� ���� �ـ� ����� ��و�� �ـ�ی �����ن ��زه 
�ـ��� در ز�ـ�ن ��� ��ـ�ی ��و���ـ� �� ��ـ�ن داد ��ـ� ����ـ� �ـ�دن �ـ�� ز��ـ� 
در �ـ�ن و ا���ـ�ل ا��ـ� و �ـ�گ �ـ� ا�ـ� ��و�ـ� را��ـ� ��ـ����� و�ـ�د دارد. �� ���ـ� 
��� ا�� ��ده ����� ا��ون �� ا���� �� ��رت ���� در ��زار و��د دارد، �� ���� 
��اد��ا�ـ� �ـ� ا���ـ� �� �ـ�د. �ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ� �� ا������ـ�ن در�ـ�ره ا�� 

�ـ�ده ����� را ز�ـ�د ���ـ� و ��ا�ـ��ن �� ���ان آن در �����ن ���ـ�.
مقدار توصیه شده روزانه مصرف زینک
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        برخـی از بهترین منابع زینک              
�����  

����  
  آ���

  ���ـ� و د��ـ� ��ا��ی در����
  ��ت �ـ��س دار

� �� ���  
� و ��� ���   �ـ�����ت �ـ�ص ����� �ـ�ر

      زینک پلاس چیسـت؟             
. �ـ� د ��ـ� ��ـ��� ��  �ـ� ز ه ��� د �ـ� ا  ن ر ��ـ� آ ��ـ� ا �� �ـ� ��  ����ـ� ا
�� ا�� ��ـ�، از و������ ���ـ� ����ـ� و������ �ـ�ی �ـ�وهB و و�����ـ�C ��ـ� در آن 

ا�ـ���ده ��ه ا�ـ�.

       کارکردهـای زینک در بدن              
  ����ـ� ���ـ�� ا���ـ� ��ن

  ��� �ـ��� ���ـ�، �� و ����
  ����ـ� �ـ� و ������ی از ر��ش آن

  ا��ا�� ر�ـ� ��ـ�� و ذ��� در ��د��ن در ��ل ر�ـ� و دوران ����
  ��� �� ��ژن �ـ�زی در ���ـ�

  ���ـ� در ا���د DNA و ���ـ�� �ـ����
  ��� �� ر�ـ� �ـ��ل �� و �ـ��� ��و���� ��

  ���ـ�د ���� ��ی آ�ـ�� د�ـ�ه و ��ـ� �� ����� ز�� ��

۱۰۰واکنش
��ـ� �ـ������ در ��ن ��� دارد. ز��ـ� در ��� از ۱۰۰ وا

          اشـکال مکمل زینک پلاس               
  ��ص

����  
  ��ص ����ن

۱ تا ۲ ساعت
������ ز��ن ���ف ���� ز��� ��س �� ���� ��� �� ۲ ���� �� از ���ف 

��ا و ���اه �� آب ��اوان ا��.

منع مصرف
  ���ـ� ز��� �ـ�س را ����ـ� �� ز�ـ�ن �� ���� �ـ�ی ���ـ�� و آ�ـ� �� ��ـ�اه 

�� �ـ�� و ���ـ���� ��ی �����ـ� دار ��ـ�ف �ـ�د.
�ـ� �� �ـ�ت ����ـ� و در دُز�ـ�ی ز��د ا�ـ���ده �ـ�د، ���� ا�ـ�    ز��� �ـ�س ا

�ـ�ب آ�ـ� و �� را د�ـ�ر ا��ـ�ل ���.

نشـانه هایکمبود زینک در بدن
  �ـ�وز ����� �ـ�ی �� در��

  ر��ش ��
  ���� ا�ـ���

  ����ـ� در ���ـ�د ز�� ��ی ���ـ��
  ا�ـ��ل ����

  ��ری د��
  ا��ـ�ل در �� ��ـ��� و ������

۲٫۰۰۰٫۰۰۰٫۰۰۰نفر
���� روی در رژ�� ��ا��، �ـ�ود ۲ �����رد ��� در ��ا�ـ� ��ـ�ن �� ��� ��ـ�ف ��

����د روی دار��.

افرادیکهکمبود زینک دارند
  ا�ـ�اد �� ��� �ـ�ی ژ����� ��در

  �ـ�زادان �ـ�دران دارای ����د ز���
  ���ـ�دان �� ا���

  ���ـ� ���ف ���ـ���ن دارو�ـ�ی �ـ���ب ����ه ���ـ�� ا����
  �����ـ�ن �� ����ری �ـ�ی د�ـ���ه �ـ�ارش ����ـ� ����ری ��ون

  ا�ـ�اد ���ه ��ار
  ز��ن ��ردار و �ـ��ده

  ������ن �� �� ���� �ـ��ل دا�ـ� �ـ��
  ا��اد دارای �ـ�ء�����

  �����ـ�ن �� ���ـ�ری ���ـ� ����

اشکال قابل جذب
�ـ���ات روی �� ������ـ�ت روی ��م �ـ�ی ���ـ� �ـ�ب ز��ـ� ��ـ���. در �ـ�ض 

��ـ�� روی �ـ�ب ��ـ��ر ����ـ� دارد. ا

ذره بین 
سلامتی

���ـ�� از ا���ـ� ����ـ� ا��ـ�ر ���ـ� را در����ـ� ��ـ� 
د��ـ�، ���ـ� ز���ـ� ای را �ـ� �ـ�ای ����ـ�دن رو��ـ� 
د���ان ��ا�� ����، ��ای ����� �� ��ا��� از �����د 
�ـ�ب ���و��ی ��ـ�� ��ـ�ر��ن در د�ـ�ع و ���� 
�� د�ـ�� �ـ�ای �ـ� �����ـ� و �� �ـ� �ـ�ت ��ـ� 
����ـ�. ا�ـ� ��ر ��ـ� �� ��ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�ا 

���ـ� و �� روز�ـ�ی آ��ـ�ه ��ش ��ـ� ���ـ��.

�� د���ان �و��� �����

در ا�� روز�� ����� را ��� از ����� ����� د���ل ����، ����� �����اری ��، روز���� �� و ��او����. ��د��ن ����؛ ���� ��ی 
ا������  و ر���� ��ی ������ ����� ا��ان ا��������ل ، �� �� �� ��ر��، ����� و ا���ل آن  ���ن ������ ��ای �����ی 

ا���ر ���ـ���، ��ن �� ��ام از ا�� ر�ـ��� ��  �� ا��اض ����� در ا�� ����� ������ �� ���� و رو�ـ���ی 
و ��ا�� ���� ���ی ا�� �� ��ا���ن ا����� ��ارد. ������ ���� از ������ ��ی  ا�� ر���� �� 

�ـ� ��ـ�ی  �ـ� آ��ـ� �ـ� ��ا��ـ�  ��ـ� ا�ـ�ق ����ـ�ت را �ـ�ای د�ـ�� دارد. �����ـ�، ��ا���:  ا
در ر�ـ��� ��ی ����ـ� دا��ـ� ��د�ـ�ن ��ز�ـ�ب داده ��� �ـ�د �� �� ر�ـ� �ـ� آن ��دا��ـ� 
�� ��د، �� ���� ���� �� ����، ���� �� ��ا��� ���ی ����� را آرام ���� و ا������ �� 

�� د�ـ�� ����ـ�.

�� �ـ� ���� ���ی ا���ـ�د �����

ز���ـ� ���ـ�ن دارد؛ �ـ� در دوران ��ـ� و �ـ� �ـ� از آن.
�ـ� ا�ـ�زه ����ـ� �� ا�ـ� �ـ�ا�� �ـ�روی �ـ�� 
����ـ� ��ـ�ارد و ز���� �ـ�ن را ���ـ� ��ـ�.
ن  �ـ�  �� �� �ـ�� ���ـ� ��ـ� ����ـ� ز
�ـ� ��ز�ـ� �ـ�  �� �ـ� ��ـ�رد، �� و�ـ�ه ا
�� و�ـ��� در���ـ� دار�ـ�. ��� �ـ� 
 ���� ����� ��� ��� �� ���� ��� وا

���ن ��� د���.

ج ����� ز���� را از ��ار �ـ��

�� ��ار ���ـ� ���� و���ر�ـ���  ���ـ� �ـ�دن از ا���ر روز ا��ی ����� ا�ـ� و�� ا
�ـ���� روز را ����ـ� ا��ـ�ر �ـ� و ���ـ� ���ـ��، در����ـ� ��ـ� ��د�ـ�ن را ا��ـ�ده 
و ���ـ�ر �� ���ـ�. �ـ� �� �ـ�ر ����ـ� در���ـ�ن ا���ق �ـ�ی 
�ـ� ���ـ�ری  ��ـ� و ����ـ�ی ���ـ� �ـ�ار �����ـ�، �� و�ـ�ه ا
����� ����� ��ـ�ر��ن �� ����ری ��ی ���� ��و�� دار�� 

�� �ـ�دی �� ا�� ��ـ���ت در ��د��� �ـ�� ز���ـ� �� ���.

��د��ن را در ا���ر �ـ�ق �����

در �ـ�ا�� ���ـ� ���ـ�� از ا���ـ� �ـ�دم از ���� �ـ�ی د�ـ�� آ�ـ�� �����ـ�، ����ـ�ر ��ـ� روا�ـ� �� �ـ��� 
�� د�ـ�� ����ا�ـ� و �ـ� �ـ�دوران ��ـ�ذی اش ا�ـ� ��ر را �� ��ـ�. �ـ� ��ا�ـ��ن �� ا�ـ�ادی ���ـ� 
�� �ـ�� دار�ـ� �� ����ـ�ی درو� �� ����ـ�زی ��ـ�ی ����ـ� را ���ـ�� و ��ا�ـ� ���ـ�. ا�ـ� 
ا�ـ�اد �� ��ز��ـ� ����ـ�ی �ـ����� �� ���ردی �ـ�ی درو��ـ� �ـ� رو� و روان �ـ�� ��ـ�ذ 
�� ���ـ� �� آ��ز�ـ� ���� از ��ـ�� در ����� ���ـ�� و �ـ�� را �� �� ���ه ��زی ��د�ـ�ن 
����ـ� ���ـ�. ���ـ�� از آن، در��ـ�ر �ـ� �ـ�د��ن، ا�ـ�اد �ـ����� و ���ـ�ران ز�ـ�دی ز���ـ� 

�� ���� �� �� ���� ���� ��� ���� از�� در�� آ��� و رو��� ��ن را ازد�� �� د���.

��ـ�ی ����� را ���ـ�� �����

��ز��ـ� ا��ـ�ر ��ـ� و ا���ق ���ـ� �� در ���ا����ـ�ن �� در��ـ�ر �� ا��ـ�، �� ���ـ� 
�� ���ـ�ن �ـ��ل ا�ـ�ژی ���ـ� در ����ـ� ��ـ� �� ��ـ� ���ـ� ز���ـ� ای 

�ـ�ای ��ءا�ـ���ده د�ـ�� از و���ـ� ز���ـ��� ��ی ��ـ�ر �ـ� 
��ا�ـ� ��ا�ـ� �ـ�د، ���ـ� د�ـ�� ���ـ� و�� �ـ� روی ���ـ� 

������ د�� �� د�ـ� �� ����، ا����ت �ـ�ده ای �� �ـ� ��آ
������ ر�ـ�ی و ��ـ� �� ��ـ�. �� ا�ـ� ��ر در �ـ�ا�� ���ـ� 

«�ـ�ا دادن» �� ����ـ�.

ا���ر ��� را ��ز��ـ� �����

���� ��دت دار��، ��ام ���ه ����� ����. ��� ���� ���� ا���ن 
از ا�ـ� ا�ـ�اد ����ـ� ���ـ�د و ���ـ� آن �ـ� را ����ـ� 

��� و���د�����ن ��ار د���. ا�� ا��اد �� ���� 
��ل ��د��ن ��ب ���� ���� ��ل ��� را �� 
�ـ� �� ����، ��ن دا�ـ� از ��� ��ـ� �� ����� 

��ار �����. و ����� ا���ق ��ی �� و ��

��ا�� ��ف ������ ��ن ���ـ��

درک ��� �ـ� از �ـ�ا�� ����ـ� ��ـ��ر ���ـ�وت از ���ـ�.
��س ����ـ�ن �ـ� از ��ـ� د��ـ�ی ا�ـ�. �ـ� ��ا�ـ��ن 
�� ����ـ�ی ����ـ�ی ��ـ� و ��� و�����ـ� ���ـ� �� �ـ� 
د���ان درا�� ��ره دار��، ��� ���� ��� �� را آرام ����ار�� 
و �����ـ� �� �� و درک آن �� درا�� ��ره �� آن �� ����� 
����ـ�. �����ـ� �����ـ�ن را ��ـ� ���ـ� �� ����ـ� 

و در ���ـ�ا��� در���ر�ـ�ن ��ـ���.

��ا���ن و��ه �� ��� �� ����

���� ��� از ���ز �� ��ون ���ز را ���� ������ �� ����� ای 
�� ����ـ�. ��� ���ـ� �� ��ا�� ���ـ�؛ ������ج روزا�� 
��� ��ی ������ �� �����  �� ���� ��درو. ا�� وا
�ـ�دن ��ـ�ی ����ـ� و ا��ـ�د درد�ـ� و ز��ـ� �ـ�ای 
د��ـ�ان و ��ـ���ن ����ـ� ای �ـ�ارد، �ـ� �� ا�ـ�ازه 

و روزا�� ���ـ� ����.

���ـ�ی ������ ��ا��� ���ـ�� ��

معصومـه متین نـژاد| ����� �ـ�ی ���ـ� و ����ا�ـ� ا���ـ�س �ـ�� �� �ـ�د �ـ� �� آ��ـ� ����ـ� ���ـ�، وارد 

�ـ�ت ����ه ���ـ� �ـ�م. ��ـ�ز ��ـ� ���� �ـ�م �ـ�اب ��ـ�ه �ـ� �ـ�ای ����ـ� ��ـ���ان ا��ـ�م �� ��ـ�.
��ـ� آن �ـ� د�ـ�ن دود ����ـ� از �ـ�� �ـ�ود��ه ���ـ�� ��اد ا�ـ� �ـ� �ـ�دم را ��ـ�ان �ـ�ده ، �ـ��ن آ��ـ� از 
��ـ� آن ��ـ�ی دا��� ���ـ��. ���ـ� از �ـ� د���ـ� ����ـ� �� ��ـ��� ��رگ ����� �� �ـ�د. ��� از ��ـ����� 

«������ـ� �ـ� �ـ�ه؟ �ـ�ود��ه ��ـ��م زدن ���ـ�دا!» �ـ� ����ـ� �� ��ـ� و �� ���و�ـ� را �� ���ـ�، �� ���ـ�:
� �� �ـ�م �ـ� ��ـ�  ����ـ� �ـ� ���ـ� �� ��ـ� و �ـ��ن آ��ـ� ���ا�ـ� ��ـ� را ����ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�، ��ا�ـ� را �ـ�
و  و ���ـ�� �� ���ـ�؟ ����ـ� �ـ� ����ـ� �����ـ� ���ا��ـ�. ا�ـ� ��� �ـ� � «�ـ�ا �� �ـ�دی ��ـ� � ��ـ����:
�� ����ـ� �ـ� دا�ن �����ـ�ن �� ��ـ�. ��ـ� �ـ� دوده  �ـ� ��ـ�ز ���ـ� ا�ن ��ـ�� ���ـ�.» �ـ��ت ز�ـ�آ��ی 
�ـ�ای ��ـ� ����ـ�  ��ـ� را �ـ� �� ��ـ�، و�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� «���ـ� د��ـ�!» د��ـ�ره ����ـ� �ـ� ��ـ� ���� �ـ�دد.
����ـ� �� د�ـ� �ـ��ت ��ـ�. ��ـ�� ���ـ�� �ـ� ا�� ا�ـ� �� ��ـ�ز �ـ�د ������ ا�ـ� ����� �ـ� ���ان �ـ� ����رد 
و آن �ـ� را �����ـ� ���ـ� �ـ� �����ـ� آ�ـ�� را �����ـ�. ��ـ��� ای �ـ� ا�ـ��ز ���ـ�� �ـ�ارش �ـ� در ا�ـ� �ـ�ا�� 

��ـ�س ����ـ� �ـ� ��ـ�.

�� ���و�ـ� ��ـ�� �� د��ـ�ان و ا���ق ���ـ� �� در����ـ� 
�� ا��ـ�، ��ـ� از ��رگ ���ـ� آ�ـ�� ��ی ا������ ا�ـ� 
�� ����ـ���� در �ـ� د�ـ� ���ـ�� �ـ�ری در ����ـ� �ـ� 
رواج ��ـ�ا ��ده ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ��� در �ـ�ا��� �� ��ـ�ر 
در��ـ� ��ـ� ا�ـ� از ا���ـ� ���ـ��ی ���ـ�ردار ا�ـ�،

�ـ�ن ���ـ� �ـ�� دار�� ازا�ـ� آب �� آ�ـ�د ���ـ� ������ 
و ���ی روا�� ����� را ���ـ�� �� �� ��اب ��ری د�ـ�� 
�ـ� �ـ��� ا��ـ�ق ��ـ����  را ���ا�ـ� ���ـ�. �����ا�ـ� ا
��د�ـ�، �ـ�ون �����ـ� د����ـ� ��ـ� ���و�ـ�ی ����ـ� 

�� ا�����ـ� را در���ـ�ن �ـ�ار د��ـ�.

���ق ��ی ا��ا���ن ���ـ�� ��ا�� ا

�ـ�ز��ن ا����ت ���ه

����ـ� ا����ت د��ع

�� �ـ�ی ���� ���

����� ا����ت �ـ��ه

۱۱۳وزارت ا����ت
۱۱۴
۱۶۳۶

۱۱۰

۱۵۳۵


