
��وه����ی��و��ــ����-������وز�
وی�وس���و����ــ�ز��ن����ا���������
�ــ��ا������ا��ا��م���د�����ــ�����ان�
�ــ������۶۵ــ�ل،��ــ�د��ن،�����ی�ن����
��ــ��ت�ری��،������و�دی����������در�
���ض�ا���������و�����ار���ا��������؛�
������������ایــ��ا��اد�و���������د��ن�
���ن���ی�ــ���ا��ل����ا����������ن�
���������اوم�د���������آب�و�����ن�
ی����ی�،�������از�د�ــ��دادن�و�رو����،�
���ــ�ن�در����ل�و���ر�����دی���ا�ــ��را�
ر��ی������؛������ای��ا��اد���ــ���������
����ر��������ن������ا���از�ا���م������
ر���ر�����ا��ا������ن���را�����������در�
ای����رت����ا���م�روش�����زی�������ان�
��را��ــ��ی����س�آن����را�از�وی�وس���و���

�����ا��������داد.
۱_��ــ�����ان�������ص�آن���ی��
�ــ��������و�در�������������ا������������
�ــ�����ان��ز�����������ــ��ی��ا���ل�
������_���ا���ــ��دار��،������ا���
����م��������ی��در�������������������ب،�
���ان،�آ�ــ����و����و���ــ���؛������ای��
����ی����ر����������ــ�ب���رد������ی��

��ا�������������ب�آ�����.
۲_�������ان�و�ا��اد���������ر������
ز�����ا��دار�����ی����ا���ن�آن����از�����آ��ده�
������و���ا�������در���رت����ز�از�����و�
�����������������������،����رش���ا،�
���س�������ــ����رد�����و�را����ی��او،�

.����������
۳_���ا���ن��ــ�����ان���ی�ــ���در�
�ــ�رت���وم�ا���ــ�ت�را����ار������و�
د���را��������را�وا��،�د���،����������

و����را�����ا��������ان�������د���.

۴_�از�دی���و��ی����ا���ن�������ان�
ای��ا���������ی����ده�را�در��ره�ا�����ت�
ا������ای�ــ�ن�������د��ــ�.�ا����ت�
وا���در�ــ�ره�روش����������ا����را�
��ر����ح�د�������������ان�ی��آن���ی��
�����ون�ا���ل�������������������درک�

.����
۵_���������ی�����������ان����م�
دارو���ی��را���������ا�ــ���زم�دا����
���ــ��،���ا�����ف���ا���دو������در�

ا����ر�داری�.
�ــ�� ا�ــ�اد�� و� �ــ�����ان� �_۶
����ر������ز�����ا��دار���������ا���ن����
��ر����و�����������������روز��ه����داز���و�
ی���ــ��������در��������ی����دت�����
��ی���������ورزش�����،������،�آواز�
��ا��ن،�������،���ــ��ن�������و���ی��
��ر����������و���ق���ای��ن�ای��د�����.
ا��اد�����������ــ��ر���ر���از�
������ا��ــ����را����������د����و������
ا�ــ����ا���������ا��������������������
و�د���ورد����������ی�������،�����ر����
�ــ��������ز�����������ا��اد����ن�و�
ا��ای��ا�������ز�����از���ارد����ــ����
���������������������ا��ن������������،�
در���ل��������������������از����۸۰ل�

را�در���د�����������.
������م���ارد��������ه���ی����ا�������
��ا����ــ����ی�،�ز�������دن�و�ار���ط�
�����دا�������������ان��������������و�
�������ی����ه�ا���������ز����آ����،�

������و����رت�����درون���د��ا��.
۱_����������ان�ا����ه����������دن�

در�ز�����د���
������ف������������ــ����آورده�

��ن����ز�����او���������:�ا����ل،�ار���ط�
و��ــ�آورده��ــ�ن����ز��ــ�������ی�����:�
��������و�ا��ــ�س�ا�������ا��ا��اد�

����ای��د�����.
����ــ��ا��اد�������ــ�ر�ا���م�دادن�
��ورت�����ز������ــ�ن���ام����ی��
�����ف���ی���و�ا�ــ���اد�ی�����������؛�
�����ای���زم�ا�����ا�������دا����ا��اف�
��ا��������ان�����������ا�����د؛�در�وا���
�����واژه����������دن����������ان�ا����ه�
���د���و�در�آن���������������دن�در�����
ای��د���ا����ــ�د.���ی����ا���������ی���و�
���ی����ا��ا���م���ر�������ده�و��������
ا���ده�����ــ��ورزش���دن�و�آواز���ا��ن�

�ــ�ی����ا����ا��ن�������������،�ا�����ا��
������ان�����ر���ارزش�ا���و�در���ی��ه�

������ار�������د.
۲_�از�آن��ــ�����ا��ــ��������ت�و�
����ات�د���ــ���و����ی����ن�را��������

در����ن����ار��
ا����ل�دارد��ــ�ا�������ا��اد�ای��
���رش���ــ��ا���������،�ا���وا�����
ای��ا������������ان،�ز�������ان�و����از�
ا��ژ�،���ر�و����،���ه������و�روی����د��؛�
�����ای����ش�دادن��������ات�آن���������
�����د����������������ن�ا��ای��ی����و����

از�����ات�آن������ت����ی�.

در���ر������������ان�����اده���ن�
از�������ــ���دور���ده�و�در�����دی����
ز������������،����������ا��اف�آن����را�
�������ات������و���ی���������������،�
��رت�����ل����،����ی��د���،�������،�
�������،���ای��و�ا����را������در����������
د�ــ��آورده�ا��،���������و����ز�����������
آن����������ــ�ی��ی��در��������ا�������
��ا�������آ��ن�در�ای��روز�������و��ی��

.�����
۳-���ــ�ی����دن�آن�������ا����ده�از�

���ور������روز
ای������و��ــ��������ا�������در�
ای��روز����������ک��������ی�������

و��������ا��������ان���ا����������؛���ا�
�ــ��آن���������ا����از���ی��ای�����ور�����
و����ــ��������������ژ�����دو�ــ��ن،�
آ�ــ��ی�ن،�ا��ا���ن�و�ا���ء�����اده���د�
ار���ط�دا�ــ������ــ���و�از�����ن�در������
ا��ــ�س���را���������.ایــ�������را����
ی�د�دا�ــ���������������س�����ای����������
��چ����ان�������ا�������ار���ط����ه����
���ه�و�روا�����دی��را���ا��ا��اد�����د،�
ا�������ر��از��ــ�����ان���ون�ای������و�
���������ا������،�ا���س�دور�ا���د���
و�����ی���������.�����������ت�������ن�
ا����ده�از��ــ��������ا���������وه����

����ا�ــ�ن�رو��ا��اد���ــ�����ا��ای��
��������دا����ا��.

۴_��������دن�ا��اد�����را�ی�د�آور��
����

������ا��اد�����������ز������رت�
�ــ��������ن����ل�ا��،��������ای����از�
���ودی���������ی�������ردار������،�
ا���دو�ــ��دار�����������و���د���.�دی�ه�
����؛������ای��������������ت�و�و��ی���
�ــ�����آن���������دار�ــ��و�از�ا���م�آن����
ا���س�را������������را������ی����ده�و�
��������������در�ای��روز������و��ی��آ����
ا���س�����ی��������و����ا����از���ا��ی��
������د�ا��ــ�س�ا�����و��ــ�د���دن�

.�����������
۵_�ا��اد�����را����ا����ق���ی������

��ای�����ی������
از�آ���یــ�����وی�وس���و��������
ا�ــ�������ا��ای��ا��ــ�د���در�ا��اد�
������د؛������ای��ا��اع����رت������������
و��ــ�ز��ر�����ای����ای��را�������������
ا�ــ�اف������و������د����ــ�،�����د�
�ــ�دن�ا��اف����ــ��و���م���������ه�
��دا�ــ��،�����و�را����ی�����آن������ا��
ا����ب�ا��اف�وا����������آن���������زی��
�ــ�����ا����������ز������ــ�ن�را�����
��ده�و��ــ������از�ای��وی�وس������ک�و�
��ــ��ه����ون�آی��.������������ای������چ�
�ــ������دا���وی�وس���و���������ز�����
��ی�����ــ��ا��اد���ا�����د؟������ا�ــ��
ا��اد�����را������ای������آ��ه�و�ر��ی��
ا��ل����ا����ا����ق�د����و����������و�
������ا�ــ���از�آ���،�ای��ا��اد�را�از����
��������و�ا���د���������ار�����ر�زی�د

����ت�د���.
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�����������ار������وا��ی��و���ز��ان،���ز�ا��ون���ن�
پ�����ي�ا�������از�ا����د�

»����و���ا����������وي�ا�������������وی�ه����«

در�روز������و��ی�؛�
چ�����روح���اف�اد�����

را����ی������؟

��وه����ی��و��ــ����-����ا���م�
�����روش����و����������در�دوران������
��ــ����از������و�ا�����وزن�زی�د�������

.����
�����وز�وی�وس���و���و������������
وزن���ــ��ر��از����روزا���در���ل�ا��ای��
ا��؛���ا������د�را����ود�در��������ده�
و�������م�ا���س�و�ا���د���������ا����
������ــ����ا��روز��ــ���آی��ه�������
����ی��و�ز������ــ�د��دا�ــ��������.�
ا���زی�ــ������ای���ــ���و�روش������
��در���ا���و������ا�������را�زود������

ای��آ��د����������زد.
����ی��و�������ی����ر�ای��ا������
���دا���د�ی������ــ�����ی������������ن�
�ــ��������د�و���ی��ا���������اده�را�
���ا�����؛���ا����ــ�ل���ر������������و�
����������ا��������ا���د��������د،�ا���در�
ای�����ن������������ورز��������و������
و����ی��������ای������ن�ی���از�����ی��
��ر��ــ����ا�����������������و�ا��ای��وزن�

������ص���������از�ا�������وی�وس�
��و����.

����������از�د���ر����ای�
�������ا��ــ�������ق����ــ���و����
ا���ده�������ا�ــ�����������ای����د�را�
ر��ی�����ــ��و�روزا������و��ه�از���ا��
�ــ�د�را������د�������وز���ن���ی���آی�،�
در�ای��روز�������و��ی����ا����������از�
ا�������آ��د��،�������ی��روش����ف�

��ا��ــ��������و�������از���ــ����د�و�
��ا�����آ��ده�ا��.

از���ه���ت����ی���������زی�د
��ا�را�در�د��ن���د�������������.��۵
��ر�در��������و����۵ر�در�����را���
د��ن����ی�.��������ن�را������������������

�����د��ن���د������دا���������.
اول�از����د���وع�����

ز�����������������������������

�����ا���ا�������ف��ــ��د����دازی�.�اول�
���د�و���اد���م����ی��ت�را����ری�����
زود������را��ــ�����������و�در����ه�����

��������و�������ا�را���������.
���ــ��ن���ی��ت��ــ��ا��ازه�

����
روزا�ــ�����ا�ــ�ازه��۳ا�������۵ان�آب�
�������و�در���ر������آب����ه�و������
��د�از�آن�ا�ــ����ل������������ــ���ای����
�����ن�در���ا���وی�وس���و������ی����د�
و����ا���س�������������؛���ا�������
����ه������ــ�ن����ی��و�رژی��در�����
�����ا������ــ��������������������
�����ن����آب���������در�ای���رت�����

���ار�����������د��.
��د��ن�را����ود������

���دی�ن���را�����یــ��������را����
و������آور�����د��ن�را����ود������؛�
در���ــ��ای����رت���ــ����ردن�را�در�
��د��ن����و��د����آوری��و�������از�����

�����ری�.

��وه����ی��و������-������ا���
��ا����و���������������������ی�ی�ن���ا�
����ــ�رد،�در���از����ار���ا��������

��ارد�و�����������د.
�ــ����������ا������وی�وس���و���و�
�������ــ����������������،�روز����روز�
������اد�ا�ــ�اد�������دت�دار���در�����
����ــ������ی�ی�ن�ی����ر���������������ا�
ـ�،�ا��وده�����ــ�د.�ا����ا��اد���� ���ر�ـ
��ا�ــ���ز��ن�را�������ا����ا��ای����دت�
��در���ا��م������������ا�ً����������ل�
����.����رش������ر����������ی��
و�رژی��در��������:�ا������د��ن�و�ا��اد��
�����ا��در��ن���������������ن����ی��
��ا�����������،�����م����ن���ح�و�����
��د،������ردن��ــ�ا����������ی�ی�ن�و�
���������������ا��ره��������.������
ـ��و�رژی��در�������ــ�ن���د:���ف� ���یـ
��ــ��از�د�ی�������و������،������ان�
���آ��زه������ــ����و�دی���در����ص�
آداب��ــ�ا���ردن�ا�ــ�ره���د���������

���ــ���و��������و���������ا���ردن�
از������یــ��ای��آداب�ا�ــ�.�������ت�
������������ده�ا�ــ��ا��اد���������م�
��ا��ــ�ردن����ی�ی�ن����ه��������،�ی�����
��������اه���د�����ل�������������،�
���ای��د�����������������رو����ا���ردن�
��د���ار������������دن�را�دی����������
��������و������ا���ردن�������د��ر������
��ا�����ــ�.���������یــ��و�رژی��

در��������ن���د:�از�دی�����ارض�ای����ر�
��وه��������،����ای��د�������ا��اد����
ر��ی��������ار�������ر�زود���ا���س�
���ــ������������و�����ــ�����ا�����
������د�ی��ا����������رو���و���������
������ی����ر���دن������ای����اد�������
��د�را�����������ا��از��.������ر����ح�
�ــ�د:�از�دی�����ارض�ای����ر������ان����
����������و���ز���ن�ا��ره���د����ای��

ا��اد����در����ض��������ار���������؛�
�����ای��در�ای��روز�������������������ا���
�����ا�������از���������ی������ردار�
������و����د��ر���������ی�،�����م���ا�
��ردن����ً������ــ�������و�از�ا���م����
������������دی��������������������ا����از�
��ا���ردن���د���ت����ی�.در�روز�����
������ــ����������ی���ــ��ای������������
دا�����چ����در���ل�روز�آ���ر�����ل�
و�����م������������ا��������������ا��
��ا���ردن�و�����ف����؛������ای�������
ا���در����ل،�ز��ن���������ا����ف�
��ا�ا����ص�د���.�ا�����ر��ن�زی�د�ا���
ای��ز��ن�را����ــ�ه�����.�����������د�
��اب�در�ای�م���������و�������،������ا���
�����ا��ای��وزن�������د.�زی�ا�������
������ا��ازه��������������ا���،����ــ���
�������������،��������������دری����
��������و��������������ا���م����د���.�
��دت�������اب��ــ�ن�را�ا��ح������و�

��������ا���ُ���ب����ری�.

��������������ی�����ی�ی�ن�غذا����ری���ا��پ�����از�اض����وزن�در�روز������و��ی��چ������؟

ا��اد�����از������ا��اد����������������ا���در����ض�����ر����و�����ار������
�����ای������رو����آ��ن�����ا��.

از�آ���ی�����وی�وس���و��������ا�ــ�����ث�ا��ای��ا��ــ�د���در�
ا��اد���ــ���ــ�د؛������ای��ا��اع����رت������������و���ز��ر�����ای��
�ــ�ای��را�������������ا��اف���چ��و������د����ــ�،�����د���دن�
ا��اف���چ��و���م���������ه���دا���،�����و�را����ی�����آن������ا��
ا����ب�ا��اف�وا����������آن���������زی��������ا����������ز�������ن�
را���ظ���ده�و��ــ������از�ای��وی�وس������ک�و�����ه����ون�آی���

��وه����ی��و������-�����ی��
�����ا����ــ��د������دی���ا����ب��������
و���ــ�ع،�ز���������ر�را��������ا��ازد؛�
�����ایــ��ای���ــ�ای��را���ــ�����ان�

��ری��������د����������������.
����ی��ی������م��ا����ب���ده�����
�����ــ��ا�ــ���ــ������و���ــ�ع�را�
������ه�ا���و������ر�����ک������ی�������
��ن������ه�����ــ���.�ای��ا����ب������
ا��������وی�و��،������ی�ی�،�ی����ی��
ری�ا��ا���ن�دا�ــ������ــ��و�در���ارد�
������در�ا�ــ�����ی��دارو����������
���و��د�آیــ�.�����ی�������ا������د����
��دی���ا���ــ�ب��������و����ع،�ز�����
����ر�را��ــ������ا�ــ�ازد؛������ای��ای��
�ــ�ای��را��������ان���ری��������

د����������������.
�����چ��ــ��و�در��������ن�

������ا��؟
����و����ع�در���ن����������ان������
���������������������و����م���ر���ی��
���در���ن�ا���م�����ــ�د�را���������ل�
��د��ــ�ار����د��.���������د�������وم�
����دا�ــ���ای��ا��ام����در���ا���آ����
ی���از���ارد�����ر�����������ر����آی�.�
ای��دو�ا��ام������ــ�ی��ا������ــ�ه�ا���
��������م�������ــ�������ــ�ه�ا��.�ای��
��ــ������������از�ای��دو�ا��ام�در���ا���
����وب��������������.����ای��و��د�در�
�����از���ارد������������اه�����������ی��
وی�وس����د��ر��������������.����ای��

����ر������ی������������د.
����ی��وی�و���چ���؟

����ی��وی�و�ــ�،���ــ��ر�رای��
از�����ی���ا�ــ��������ــ������������
ای��د�����ــ�د.�����ی�������ی�ی������ر�
��در�ا�ــ�،�ا��������ا�����ــ��ه�����.�
����ــ����،�����������ای��دو���رد�����ر�

����������ی���ا��.���������د�������ی��
��ــچ���ام�از���ــ�������را���دی�ه�����.�
ز����������ن��ــ���در��ــ�ل����رزه����
����وب������دا������ارد������ن�
���و�ا��ــ�س������ــ��زی�د��������

��د������.�
ا���ایــ�����ــ�ع������ا���او����
��ــ��������ی������.�ا���ا��ژ����اری�،�
���داری�،�د��ر���������ع�و��ــ�درد�
��ه�ای����������ر���اوم�����������د�و�
ا����ده�از�دارو�����������رو������د�ای��
��ای����ارد������ا������و��د�����ی��

�.�������
����ی������ر���ی������������.�
��������د����ا�����رد�������د��دا�����
و������ن���ب����د���������ی�������

��������ا��������.
ایــ������ع���������ارد���������
از����ار��ــ�ن�از���اب��������������،�
���ا�����د.�درد���������از����ار���ن�
از���اب�در���دن�ای��د������د،����ر��
ا���������ی��دارد����ی����������ص�
از���دن����ــ���و�ز��������آن�را�����ژ�
���د��ــ��ی������ی���ــ��رو��آن�ا���ل�

������������������د.�

ا�ــ��درد���ــ��������ــ������ر��
����ی��در���دن����و��د����آی�،�����ر�
����وت�ا�ــ�.�در�ای����ای��ز��������
���ــ�����د����درد����������ــ�د�و�
�����ا���ای��درد�در���ا����������
����ن���دن�و��ــ����ا��ــ�س���د.�
�����دادن���دن������������و���ی���
���������ــ�د��������������������ه�
�ــ�ه�و������ا��������ای��د�درد���ی��
و�����������ــ�د���������ا���������

ی���������������ی���.
��ــ�ر،�چ�ــ���ــ���را�اذی��

������؟
��ت�ز��������زی����ر���ر�ــ���
��ار�������ی�������ا�������ر���ی��
��ــ��ن���د�را�����ی��یــ������از�آن�
دور�����ــ�.�ای�����ــ�ع�در���رد���ر�
ا�ــ�ق������ق������ــ�.���س�از���ر�ی��
ا���س���را�����������م���ا������ن�
���آن������ا������ا����ب�������ر��در�
������������������.�در�ای����ای���
������اه�درد���ــ�،���درد������ا����

دا��.
���ــ��ا���ن�دارد�ای���ــ�ای��
را�"���ــ��ذ��������ــ��ی����"����ی�.�

ای���������ی����رت�ا�ــ���������
در���ــ����دن���ــ���داری�.�ز��������
����ــ�������ــ�������ــ���را�ا�����
������،������ا�ــ��ا���س������و�
��در����دا����������و����ا����������
����.�ا���ن�دارد�در���������ــ������ی��
���داری������������ا�����ی��ی�����ا����
ی��د���را�������ده�را�د���ل������و�در�
ادا��������ا�ــ����ا��������������و�
در���ل�ا���م������ر����ــ���.�و��د�
�������ــ������ی����ی��������������د�
و�در�ا�ــ�ع�و���������ــ��������

��ا������د.
���رات�����������������������
ر�������������������������ی���������
در���ن�و��د�دارد.����������������ی��
�ــ��ر�ــ��ار��ا�����������ا�����ــ����
����ی�����ــ�.����رات������������ا��
ا�ــ�������ــ��ر�دی���ــ�وز��������و�
�����ا�����ــ��ر���������.�ای�����رات�
����ــ��������ی���������د��ر�����ی��

�����ی�ی����ه�ای�.�
���ــ���ــ�ارد��در�ز���ــ����وز�
������؛���������������را�دا���������
����ازاد��������و����������������د�
رگ��ــ�������������در����ــ��و�

ا��ام�����دا������ن���ره���د.
و��ــ���ــ�����رات���ــ���دی�ه�
����ــ�د������ا�����ــ��ر�دی����ه�
����.�در��������ای���������آ��������
ا��ام�������ن�وارد���ه�ا���و���������و�
رگ������������ن�د��ر�ا������ه�ا��.�
ا�ــ��در��ــ�ل��������ــ��ت�
دی�ــ���را�����ــ��������ــ��و������ر�
������ــ����������وز����رات������در�
���ــ����د��ــ�ی�،��������ی�����ی��
���ــ����������ا��ــ�������و�از�

����������او����ه�������ی�.

��وه����ی��و��ــ����-�در��ره�
���ف��ــ��ی���در�ایــ�م���و��ی�������

ا��������������ت��������د.
������ن����یــ��و�رژی��در�����
����ه�دار����ــ��وی�وس���و���در�د����
�ــ���از�������ا���ر�ــ��و�ای��در�����
ا�����������ا������ی������وی�وس�
آ��ده������،�ا�������م���ار�دادن�در������
از���ی��د���آ��ده���د���و���ه����ی���

�����وی�وس��ــ�د�و�ی��ای������د������
از��������وی�وس���و���آ��ده���ه�����.

در�ای��روز��ــ�����و��ی��ی���از�
������ی����را�����ی�������ی��از������
���������ای����ف�����،����ی��������
���������ــ���،����،�����و�...�ا��؛���ا�
���ا����ده�از�آن���������������������
ای������ن���ا������و��������������ای��
����آ��ه������راه�����������آ��د������ی��

���ــ���ای�����ــ�ن�و�ر��یــ��ا��ل�
���ا����ا��.

ر���وی�وس�و��������در����ی���
��ت����������������ی�����ت��������
��ــ��ای����وی�وس����در���������ب�
�������زی�د��دار��،���������ا�����د،�
ا����ــ��ی�����ت������������ای����
���ــ���در�������������������ا���آن����را�
����از��������د���م������دی�����������

وی�وس����ا������د.
���ی�د�دا�ــ���������������ف���اد�
�ــ��ی���زا�در�ای��روز���������ا�ــ��
��وه����������������ای���،������
د��ان��ــ����ــ���را��������ا�ــ�ازد�و����
��ــ�����دن���ا���در�����و������������
د��ان����ــ��������ا���درد�زی�د��
����������اب��ــ�ن�د��ان������ی������

�������د.

آ���ی�����رایج���ی����������������ی�

آی�����ی��������ا��������وی�وس���و�������؟
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