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محبوبه عظیم زاده| ���ب �� ��� ��ای �� ��دن ���ـ� �� ���ـ���. ���� از آن �� �ـ�ل �� در 

���� �� �� �����، در ���� �� �ـ��� ��� �� ��ر ��ا��ه �ـ�ه ���ـ�� و ���، ����ـ�ن 
از ز���ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� �ـ���� ��� از �ـ� ���ـ� ��ـ�ود �� �ـ�د. ا�ـ� �ـ� ��ـ�ب �� ��ا�ـ� 
���ـ�� از ا�ـ� ز���ـ� ��ـ�؛ �� ��ا�ـ� از ���� ای �ـ� ���� د��ـ� ��ود، �� دو�ـ�� ���� داده 
�ـ�د، ��ـ�ن ا���ی ���ـ�اده �����، �ـ� ��د�� ���� �� ���ـ� �� د�ـ� ��ا���ه ای را 
���ـ�د �ـ� ��ت ���ـ� د���ل آن ��ده. راه ���� �ـ�ده ��ای �ـ� ��دش ا��ا��ـ� ���ب �� 

�ـ� �� ��ا��ـ� �� ��ـ�� را �ـ� ��ی �ـ� ��ا���ه، �� ��ـ� ��ا���ه ���ـ����.

استرس های زندگی  را مدیریت کنیم

�ـ� ��ا���ـ� �����ـ�   ���ـ� ��ـ� ����ری �ـ� ا�ـ��س ا�ـ�، �ـ� ا

ی
سر

 اف
نه

سا
اف

س
شنا

ن 
روا

آن را �� د�ـ� آور�ـ� �� ��ا��ـ� ز���ـ� �ـ�د��ی را ����ـ� ���ـ� و 
ا�� ���� �ـ�� ���ـ�. ������ �� ��د دا�ـ�� ���ـ�� �� د��� 
�� ا���ق �ـ�، آ��ه ا�ـ� �ـ� ز���ـ� ���ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�� ��
��ن از دل آن �� �� �� ��ان ������ ��ای ز��ه ����ن و ز���� 
�ـ�دن ��ـ�ا �ـ�د. �ـ��� ��ـ�ان ���ـ� ورود ا�ـ��س �ـ� ز���ـ� �ـ� 
و�� �� ��ان �� را���ر���� ��ده ا�� آن را �� ر�� ��د. ������د 
�� ��� ا�� را���ر�� را ا����ن ���� و �� از ���� ا�� آن را در ز���� ��ن ������.

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

   ورزش �ـ�ی آرام ��ـ� ����� ���� ا��ـ�م �����.
   ���ـ�� از ��ـ� ������.

   �ـ�ای ����ا��ـ�ن ����� �ـ�ی ��ل ��ب �� ����ـ���.
   �ـ� ���� را �ـ�د ������.

   ���ـ�� �ـ� ���ب ����ـ�ن و�ـ� ���را���.
   ��ر�ـ�ی �����ـ� ا���م د���.

   �ـ� ���ا�ـ� ��ا���ن ���ـ�� ا���ـ� �����.
   ���ـ��� ��ی آرام �ـ�ش �����.

   ��ـ� ���� ���ـ��.
   ��ـ�ده روی دا��� ���ـ��.

   ��ـ� را �� دو�ـ� دار�� در آ�ـ�ش ������.
   ���ـ�ی ��ش ا���ـ��م ����.

   �ـ��ی را ز���ـ� ����.
   �ـ�ای دا�ـ�� �����ن �ـ����اری ����.

   �� ���ـ�ژ �ـ�ب ������.
   ز�ـ� آ���ب �ـ�م �����.

   �ـ�ی �� ����ـ� �����.
   �ـ�ای ��ـ� �ـ���� ��� �������ن و ���ـ� ��ـ�اه را �����.

   �ـ����� ����ـ� و آ�ـ��ی ����.
   ����ـ� و ����ـ� ����.

   �ـ� دوش آب �ـ�م ������.
   �ـ�ن ��د را �� و �ـ�س �����.

   ��ا�ـ��ن را �ـ� ا��ـ�م ��ر�ـ�ی ���� از ����� �ـ�ت ����.
   �ـ� �ـ�اغ ��� از �ـ����� ��ی دو�� دا�ـ��� ��ن ��و��.

صدای 
���ب ��ی �����مشاور

������ی ��زه
با هدیه دادن و امانت دادن کتاب یا ساخت کتابخانه های مشترک، 

فرهنگ دست به دست کردن کتاب ها را جا بیندازیم

��� ���� �� ��ار ���ـ� �� و ��ان ���ـ��.
����� �� ��د��ن ��ا��ه ا�� و دو��� دا��� ا��،

�� ��ا�� ���� ای �ـ��� �� ����. ������ و��� 
��ا��ـ� ������ـ�ن از ��ا��ن آن ��ت �� ��د و ���ب 
����ـ� �ـ� �ـ���� او ���ـ� داده �ـ�ه ا�ـ�. �ـ� 
��ددا�ـ� ���ـ�ه در ���ـ� اول �ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ�ب را از 
�� �ـ�ء د�ـ� دوم �� �� ���� ����ه ا���ـ� ����� 
��ـ�. ��ـ� �� ��ا��ـ� ����ـ� را �ـ� ز���ـ� �ـ�ای ��د��ن 
��ـ� �ـ�ده، �ـ� ����ـ�� �ـ� ���ـ�، �����ـ� �ـ� ��ـ� 
�ـ�ون ����ـ�� �ـ� ��ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� �� ���ـ� �� 

آن ��ـ�ز دارد. ���ـ� �����ـ� ����ـ� �ـ� �� ��ا��ـ� 
���ـ� ����ـ�، ��ـ�ن ����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� 

��ر ��د��ن �� آن ز���� ��ده ا��.

�� ��ا��� ���ب ���� را �� ��ار 
ا�� �� د���ی �����، �� �� ��ددا�� 

����ه را�� ����؛«ا�� ���ب را ��ا��م و دو�� 
دا�ـ��؛ �ـ�� ���ـ� ���ـ�.» ��ـ� �� �ـ�ان از �ـ� 

����ـ� �ـ�ده ا�ـ���ده �ـ�د �ـ� ��ـ�ن د�ـ� ��ـ�ب 
��� ��ر د�� �� د�ـ� �ـ�ه ا�ـ�. ا�ـ� ��ر �� ��ا�� 
�ـ� ���ب ������ را �� ���� ����ه ��� ��� ����� 
���. ��� �� آن را ����ه ا��، ��� �� آن را ��ا��ه،
��ـ� �ـ� ���ـ� داده و ��ـ� �ـ� �ـ�� آن را در د�ـ� 
����ـ� ا�ـ�. �ـ� ا�ـ� ����ـ�، ��ـ�ب ��ـ� �ـ� �ـ�ء 

����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ�؛ ��ـ���ی ا�ـ� �ـ� از 
�ـ� ��ا��ـ�ه �ـ� ��ا��ـ�ه د��ـ� �ـ� رود و 

دا�ـ���� را ادا�� �� د��.

���ب ��ای ��ا��ه �ـ�ن ا�ـ�، �� ��ای ا���� 
از �ـ�س �ـ� �ـ�ن در ���ـ� ����ـ�. �� ��ا��ـ� ��ـ�ن 

دو�ـ��ن و ا���ی ���ـ�اده، ���ب ��ی ��رد ���� ��ن 
را �� ا���� ����� و ��ا��ـ�ن �� د����� �� ����� ��ده 
دا�ـ�� ���ـ�� �ـ� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�ب د�ـ� �ـ� ��ـ� ا�ـ�.
ا���ـ� ا���ـ� دادن �ـ� روی د��ـ� �ـ� دارد: ��ـ�ب را �ـ��� 
�ـ� ا���ـ�ل �� د��ـ� د���ـ� �ـ� �� د��ـ�، ����دا��ـ� و ا
����ـ� را در ���ـ�ن ���ار�ـ�. ���ـ� ا�ـ� ا���ـ� ����ـ� 
را �ـ� ���ـ� از ���ـ� ����ـ� ��ا��ـ�؛ ����ـ� �ـ� �ـ� �ـ� 
�ـ��ده �ـ�ه، ا����� ا�ـ� �ـ� ���� در ز��ن ����ـ� 
و �ـ� ��ـ�ن ا���ا�ـ� �ـ� ����� ا�ـ�، �ـ� �����.

ز ��ـ�ب  ود�ـ� ا ��ـ�ب �ـ�دک ���ـ�� ���ـ� ز
� �� �ـ�د. ��دک  ��رگ �ـ�ل از ���� ا�ـ���ده ��ر

و  رگ �� �ـ�د و ���ب ���ـ� د��ـ� ����ـ� �ـ� ا �ـ�
���ـ���. �ـ� �ـ�ی ا����ـ�� ���ب �ـ�ی �ـ�ل ��ی ��ـ�،

�� ��ا��ـ� آن �ـ� را �ـ� �ـ�د��ن ���� �ـ� ����ـ�، دو�ـ��ن 
�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�د��ن ���ـ����. ��ـ� �� ��ا��ـ� در  �ـ� ��ا
��ـ�ن ��ـ� ���ـ�اده، �����ـ� ای از ���ب �ـ�ی �ـ�دک 
را �ـ� �ـ�رت ����ـ� ���� �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دک �ـ�ای 
���ـ� �ـ� ���ب �ـ�ی �ـ�زه د����ـ� دا�ـ�� ���ـ�. �ـ� 
��ـ�ب �ـ�دک �� ��ا�� ��� از �� ����اده، ��ای ��� 
�ـ�دک د��ـ� �ـ� ��ـ� ����ـ� و �ـ� �ـ�ر ��ا��ـ�ه 

�ـ�زه ای ��ـ�ا ��ـ�.

�� ���ـ� ���� ��� ��� دو�ـ� �� ��ا�� �� �� 
�������ـ� ���ـ�ک و ��ـ��ک ����ـ� �ـ�د. ���ـ� ��ـ� 
����ـ� را �ـ� ��ا�ـ�ه و د��ـ� �� آن �ـ� ���ز �ـ�ارد وارد ���� 
��ـ� و در ����ـ�، ��ـ�ب د��ـ�ی �ـ�دارد. ��ـ� �� �ـ�ان ا�ـ� 
��ر را ��ـ�ن ا���ی �ـ� ����اده، ����ران �� ��� ���ـ��� 
ا���م داد. �زم ���ـ� ����� در ازای ����� �� �� د���،
��ـ�ب د��ـ�ی در���ـ� ���ـ�. ���ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� 

���� ای �� د��� ��ای �� ��ر��دی ��ارد، ��ا���ه ��زه ای 
��ـ�ا �ـ�ده ا�ـ�. �������� ��ـ��ک، ���� ا�ـ� �� 

�����ـ� ��ـ�ب ا����ـ� را از د�ـ� �� د�ـ� 
و د����ـ� �ـ� آن ��� �� �� �ـ�د.

�زم ���� ��ای ����� �� �������� �����، ���ی 
��ر�ـ� دا�ـ�� ���ـ��. در �ـ� ����ـ� ��ـ����، ��ـ� 
��ر، ���ـ�، ���ـ�، ��ر�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ا�����ـ� �� �ـ�ان 
���ـ� ای �ـ�ای ���ب �ـ�ی ��ـ��ک در ��ـ� ���ـ�. ���ـ� 
�� ��ا�ـ� ����ـ� ا���ـ� ��� و ����� ��دارد. ��� �� ���ـ� 
���ـ� در را�ـ�وی �ـ� ����ـ� �ـ� ا�ـ�ق ا�ـ��ا�� �ـ� 
��ـ� ��ر �� ��ا�ـ� �ـ�و� ���ـ� ���ـ� ای ���ـ�. ��ا��ـ� 
�ـ�ده ای ��ـ� ��ـ� ���ب �ـ�ی ا����ـ�، ��ـ�� �ـ�دن 

، ��ـ�  ز ��ـ�� �� �ـ�ن و ��ا��ـ� ا �ـ��ه ��ز��دا
�� ��ـ� ا�ـ� �ـ�دش ���ـ�ار ����ـ�.

��ـ�ب د�ـ� دوم، ��ـ�ب �ـ� ارزش �� 
���ـ� ���ـ�. ��ـ� �ـ� در ���ـ�� آن ���ـ�� 

�ـ�ه ا�ـ�، ��ر�� ���ـ�، ��ددا�ـ� ���ـ� ���� �� 
��ـ� ��ـ� ر�� و رو ر���ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ��� ای از ز���ـ� 

���ـ� ��ـ�ب ���ـ�. ���ـ� و ���ـ� دادن ��ـ�ب د�ـ� دوم،
����� ر�ـ��ن ��ـ�ب �� ��ا���ه ��ـ�ی را ���� �� ��� و �� 
�� ��ـ��، ���� ��ا��ه �ـ�ن  ���ـ��ی �� د��. ���� 

��ـ� ��ـ�� ای �ـ� ��ـ� از ا�ـ� ��ـ� ��ـ� آن را ��ا��ه ا��،
ارزش ����� �����ی ���ا �� ���. ��ن رد ��� ��ا���ه 

را �ـ� �ـ�د ��ـ� �� ��ـ�. ������ـ� ��ـ�ب د�ـ� دوم،
���ـ� ������ـ� ا���ـ� ارزش �ـ� ��ـ�ب ��ـ� �ـ� �ـ� و 

د�ـ� ���رده ��د�ـ� ���ـ�.

���ـ� �����ـ� ا�ـ���ده از �ـ� ��ـ�ب 
ا�ـ� ���ـ� �ـ� آن را �ـ� ��د�� ���ـ� دو�ـ���ن 

����ـ�. ���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �����ـ� �ـ� ��ـ� وا��� �� 
آن ���ز دارد. ���ب دا��ـ����، آ��ز�ـ�، ����� �� ��� 

����� در��ره �� ���� ��ص ���� ا�ـ� �ـ�ل �� در ���ـ� 
�ـ� ����ـ�، در ���ـ� �ـ� �ـ�د د��ـ�ی �ـ�ای ��ـ�ا �ـ�دن ��ـ�ن 
��ـ�ب و�ـ� و ����ـ� ز�ـ�دی �ـ�ف �� ��ـ�. �� ��ا��ـ� ��ـ� 
از ���ـ� ��ـ�ب ���ـ�، ا��ـ�ا در ��ـ�ن دو�ـ��ن، ��ـ��ران �ـ� 

�������� ��ی ��ـ��ک �ـ�اغ ��ـ�� ای ���د�� �ـ� ��� �� 
���� �ـ�ه ا�ـ�. ���ب و��� �� د�� ��ا���ه ����� 

���ـ�، از �ـ� و�ـ��� ذ���ه �ـ�ه �ـ� �ـ� ا�ـ��ن 
����ـ� �� �ـ�د.

� ���ـ� و �����ـ�  ���ـ� ا�ـ� ����ـ� را �ـ�و
ا���ـ�ب ����ـ�� �ـ�ای �ـ� ��ـ�ده ا�ـ�. ا�ـ� ��ـ�ب 

ی  ز و �� ر �ـ� �ـ� �ـ� ر ���ـ� ��� ل �� د م ���ـ� �ـ� ز �
دو�ـ�ره �ـ�ا�� ��و�ـ�. �ـ��� د���ـ� ��ـ�ن ��ـ�ب �ـ�ای 

دو�ـ�، ��ـ��ر �ـ� ��ـ� د��ـ�ی از ���ـ�اده ��اب ���ـ�.
��ـ� ���ـ� ا�ـ� �����ـ� �ـ� �ـ�ای �ـ� ��ـ�� ����ه 
�ـ�ده، �ـ�ای د��ـ�ی د���� ��ـ�ن ���ی ���ـ� �ـ� ��ت �� 

�� ����� ��ای �� ����ـ� ���د، د����� �� ��ـ�� ا�ـ�. ا
. ��ـ�ه ����ـ� ��ی ���ـ���� ا �ـ� ��ا ��ـ� آن ر �� ��ا

ا�ـ� ��ر �ـ� �� ا���ا�ـ� �ـ� ��ـ�ب ا�ـ� و �ـ� ا���اف 
�ـ� ا���ـ�ب ا�ـ���ه؛ را�ـ� �ـ�ای ��ـ�ا �ـ�دن 

����ـ� وا��ـ� آن ا�ـ�.

��ـ�ب و��ـ� �� د�ـ� آدم �ـ�ی ���ـ��ی ���ـ�،
؛ د �ـ� �ـ� ���ـ�� ���  �� ه  ��� ا د �� ا ��ـ� ��ـ�

���ـ� �ـ� ���ـ�. �ـ� ��ـ�  �� ��ا�ـ� آ��ز�ـ� �ـ� ��ـ�� آ
����ـ� را �� ��ا�ـ�، ���ـ� ای از آن �ـ�د �� ��ـ�د، �� د��ـ�ی 

در�ـ�ره اش ��ف �� ز�� و �ـ��� ���� ��� و�ـ�، ��� ���ی 
را �� ��ا�ـ�ن ����ـ� ��ـ�. ا�ـ� ��ـ�� �� ��ا�ـ� از ���ـ�اده 
� �ـ�د و �� دو�ـ��ن، ��ـ��ران و ���ـ��� �� ���ـ�. �ـ�و
�ـ�  ز  �ـ��� ا  �� ���ـ� ��� ه ��  �ـ� �ـ� �� ��ـ� �ـ� ���

�ـ� ��ـ�ب  ��ـ�ب �� ��ا�ـ� ���ـ� ای �ـ�ای �����ـ� ���ـ�. ا
���ـ� ��ا��ـ�، را و�ـ��� ای �ـ�ای ا���ـ�ل ����ـ� و آ

��دش آن �� ��ا�� ���اد �����ی را �� ا��ه �� 
و ���ن �ـ�ی �ـ�زه رو�ـ� رو ��ـ�.

�� د�� دوم �� را د�ـ� �� ����

���ـ� ���ب ��ی آ��ز�ـ� و �����

�� ���ـ� ����ه ا����

�ـ� ���ب ���� �ـ� ��� ��ا�� �� ���؟

���ـ� و ������ ���� �� �ـ�ی ا��ا�� آ

����ـ�� ��ای ���ب ��ی ا����

�� ��ای ���ب ��ی ��دک ��دش ���ـ��ی ��ـ��

�� ��ـ�ب ���������
د����ـ� ��� �� از ������

�� �������� �ـ�ی ���� ���ـ� راه ����ا�

��ای آن د��� از ا��ادی �� ���� ������ 
�� ���ـ� ���ب �ـ�ی �� ��ـ� و �� ���ـ� 

�� ��ا��ـ� ا���ـ�ب ����ـ� ��ی ���ـ��. ����ـ� 
�� ��ـ�ان آن را در ز���ـ� ���ـ�ه ��ا�ـ� و ��ـ�م �ـ�د 
و ���ـ� �ـ� �ـ� ��ر �ـ���� و ����ـ� ا���د ���.
ا���ـ� ���ـ� ا�ـ� ا���ـ�ب ��ـ�ب �� ���ـ� و �ـ� 
����� ������ ����؛ �� دا���ن ����ه، ����� 
در�ـ�ره ����� �ـ�رد ���ـ� او �� ا�ـ�ی �� ��� ��ی 
���ـ�ه �� ��ا�ـ� �ـ�و� ���� ���ـ�. ��ـ��م ���� 

دادن �� ���� ا�� ا����ر��ن را ���ر ���ار��.
��ف، ا���ر �� ������ ���ـ�؛ ����� 

�� ����� ���ـ���� از ��ا��ن 
ا��.

�� ���ب �� ��ـ� �� �� ��ا�� 
���� ����

�ـ�ای �ـ�دش ���ب، ����ـ� �� ���ـ� 
و �������� ������ ���ز ��ار��. ���ـ��� ��،

ا��ام، دو���ن �� ����ران �� ��ا��� �� ����ل 
�� ��وه ���زی ��ای ����� و ��دش ���ب راه ����از��.
���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� را �� ��ا�ـ�ه ����ـ� ��ـ�،

�� ��ـ�� ای ��ای  ��ـ� �ـ� در�ـ�ره آن �����ـ� و ا
ا���ـ�، ����ـ� �� ���ـ� دارد، ا��م ��ـ�. �� ��ان 
���� �ـ�ی ���ـ�ه، ����� �ـ�ی ��ا�ـ�ن و ��ـ� 
����ـ� ���ب �ـ�ی د�ـ� دوم را �� در ا�ـ� ��� 

�ـ�  �ـ� �ـ��� �� . ا �ـ� ا ک �� ا �ـ�� ا  ��
�� ��ا�ـ� �� �ـ� �� �������ـ� ای �ـ�ون 

���ـ� ����� �ـ�د.

�� ����ل ���� �ـ�ای ���ب ��ی ��رگ

نوشیدنی های انرژی زا با بدنمان چه می کنند؟

ز�ـ��ران �ـ�ف دار ز�ـ�دی دار�ـ�، امیرمقدم|���ـ���� ��ی ا�ـ�ژی زا در ��ـ� ور

��ا�ـ�ن و ����ا�ـ�ن �ـ� �ـ�و ��ـ��ی ��ی دا��ـ� و ��و����ص آن �� ���ـ�ب 
�� �ـ�ت  �� �ـ���، در���� �ـ� ��ـ�ان ز�ـ�د �����ـ� ���ـ�د در آن �ـ� در ���
�� ��ا�ـ� ��ـ�ی �ـ�ی �ـ�ای �ـ���� دا��� ���ـ��. �ـ� �ـ�ارش �ـ��� ���ز 
ز ا�ـ�  ، ا�ـ� ���ـ� ا و�ـ�  ����ـ� درا�� �ـ�ره �ـ�رت �����ـ� ا�ـ� ��ـ�ز ��
������ـ�ی ���ـ� �� �ـ�ری آ�ـ��ر ��ـ��� �ـ� ����ـ� �� ��� �ـ� ��ف داران ا�� 
�ـ�� ���ـ���� �� در ��ـ�ف آن �ـ�ری �������ـ� ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� �� �ـ�ان 

�ـ� ا�ـ� ��ـ� �ـ�رد �ـ�ص ا�ـ�ره �ـ�د.

  افزایش ضربان قلب و فشارخون              

�����ـ� ز�ـ�د �ـ�� �ـ�وز ��ـ���� در ����ـ�د ��ـ� و ���ـ�� ���� ��و�ـ�، از���� 
��ـ� ��ـ� و آر���ـ� �� �ـ�د. �ـ� آن ا�ـ�ازه �ـ� ���ـ�ن ��ـ� �����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ای 
ا�ـ� ا�ـ�اد دا��� �ـ�د. �����ـ� �����ـ� �� ��ا�� ����ـ�ر��ن ����ـ� ���� ���ارد 

و �ـ�� ا��ـ�د ��ـ�ر �����ـ�� ���� ��و��  �ـ�د.

  بی قراری به جای آرامش              

دز ������� �� در ������� ��ی ا��ژی زا ���� �� ��د، ����� �� ��ر ������ی 
����ـ� از د��ـ� ���ـ���� ��ی �����ـ� دار ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ��� روان را ���ـ� 
��ـ�. �ـ�ای ����ـ� ��ـ�ف ���ـ���� ��ی ا�ـ�ژی زا ا��ـ�اب را ا��ا�ـ� �� د�ـ� و 

�ـ�� ا��ـ�د��، �� �ـ�اری و ا��ـ�ل در �ـ�اب �� �ـ�د.

  بالا رفتن ناگهانی قندخون              

���ـ���� ��ی ا��ژی زا دارای ���د�� ز��دی ��� �� �ـ���� ����ه �����، ازا�� رو 
��ـ�ف ز�ـ�د ا�ـ� ���ـ���� �� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ��� �ـ�� ����ـ�ن را ا��ا�� د��.
ا��ا�ـ� ��ـ�ر ��ـ� �ـ�ن �ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ا��ـ���� را ����ـ� و ���و�ـ� �ـ� 
� �� د�ـ�، ���ا��ـ� �ـ�  ا��ـ���� را ا��ـ� ��ـ�. ز���ـ� �ـ� �ـ� ���و�ـ� �ـ� ا��ـ���� ر

د���ـ� �ـ��۲ ا��ا�ـ� �� ���ـ�.

  افزایش حجم ادرار              

�����ـ� ����ـ� ادرار را ا��ا�ـ� �� د�ـ� و و��ـ� �ـ�د �ـ� �ـ��� ����ـ�ت ز�ـ�دی از 
�ـ�ن د�ـ� �� ��ـ�، �� ��ا�ـ� �ـ� �� آ�ـ� �ـ�ن ���ـ� �ـ�د. ��ـ�ف ����� �ـ�ت 
���ـ���� ��ی ا�ـ�ژی زا �����ـ� �� ��ا�ـ� �����ـ� ��ر�ـ��� ���ـ� �ـ�د و ا�ـ� 
� �� د�ـ� �ـ� ���� �ـ� در ����ـ� �ـ�دن �ـ�اد زا�ـ� از�ـ�ن �ـ� ��ـ��  ا��ـ�ق ز���ـ� ر

���ـ��ی رو�ـ� رو  �ـ���.

  تخریب مینای دندان              

���ـ�ی د�ـ�ان �ـ�ده �ـ��� ا�ـ� �ـ� از د��ان �ـ� �����ـ� �� ��ـ� و ��ـ�ف ز�ـ�د 
���� ز��ن، ا��  ������� ��ی ا��ژی زا ��� ������ �� ����� آن �� �� ��د. ��

��ـ�� �� ��ا�� ��� ا��� �� ���ـ���� و ����ـ�� ��ی د��ا�� را ا��ا�� د��.

  افزایش وزن              

از آ��ـ� �ـ� ��ـ��ری از���ـ���� ��ی ا�ـ�ژی زا دارای ��ـ� و ���ـ�ی ����ـ� ��ـ���،
��ـ�ف ��ـ� از�ـ� آن �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ�ور ز�ـ�ن �ـ� ا��ا�ـ� وزن ���ـ� �ـ�د.

، ���ـ� ا�ـ�  ی زا ��ـ�ف �� ���ـ� ژ �ـ� �ـ�ادی �ـ� ���ـ���� ��ی ا �����ـ� ا
���ـ�� �ـ� �ـ�ردن و ���ـ��ن د��ـ� ��ا�ـ�ی ��ا�ـ�ژی روی آور�ـ� و�ـ�� ز���ـ� 

�� ���ک �ـ�ی دا�ـ�� ���ـ��.
****ا�ـ�ادی �ـ� ����ـ�ن ����ـ� دار�ـ� از �����ـ� �ـ�ت ����ـ� و �� ��ا��ـ� از 
��ارض ا������ ������� ��ی ا��ژی زا در ا��ن �����، �� ��ا��� ������� ��ی 
�ـ��� ��ی را �ـ�ای ا�ـ� �ـ�دت ����ـ� �ـ�د ا���ـ�ب ���ـ�، ���ـ� ��ـ�ه، �ـ�ی ،

د��ـ�ش، ���� �ـ�ی ��ـ� از����ـ� و ���� �ـ�ی �����ـ� دار.
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