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����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢

�� ��ـ�       ����٠
 دوران 	�
���ي �
 	��� ���ي 
	�ل ا%$ق "! �ـ�دد و
ـ!  ���ـ�ات 	ـ�
���ي از  	ـ�

 در ا-� دوران �
 د
��  ���� ,�.*(�ز "! )'د-.�  
� 
�زه�ي  �.-
 ا4 ��ن از اه��ــ2 �
 	1ا-! ��0ـ'ردار   '/

,�ـ�ز 	ـ�
���ان �ـ
 "ـ'اد "�ـ.ي ">ـ�;� از داروهـ�، ����ر-�ـ� و 9�-ـ�8 هـ�ي ��'
ـ'ژ-6! دوران "��,5ـ�
! و             . ا	2

���ي �'د8 و در ا�Bاد "A>@? �� -6�-<� ">=�وت ا	2�	.


 (.اه�ي 	�د8 و ��
 اي ��اي ا-� 	��� ،  -.�  
�C'  �-�<��آGHI G ا	ـ2 �ـ
 )ـD E@Fـ
  �ـ�"!      "
ا,>�Aب ,ـ'ع (ـ.ا در ��,�"ـ
    .,��زه�ي �Bد �
 "'اد "�.ي  �"�� ��دد و در �I ��Oل ">��	�B �� Nه��L" Mف او ��)�


 ا	�	! در ��,�"
 (.ا-! 	�
���ان، "�Lف "ـ'اد (ـ.ا-! آـG    . (.ا-! روزا,
 از اه��C�0 2! ��0'ردار ا	2<6,
، آـG ,�ـU و 9ـ� ��Bـ�     ....)و
����ت آG ��ب، آـ�هL" Sـ�ف رو(ـ�، آـ�8، �0"ـ
 و      "�,�� )��(���! و آG آ@5>�ول 

.ا	2
  �H�-در اV   �8 ا,ـ�ـ( EـB�W" ف�L" 4��ان راه�'�O 
� 8�( 
�C'  �-د�X" �� !-ـ�دل    . ��و8 (.اW<" ـ�ف ">�ـ'ع وL"


 "E )'د�C'  در روز E@Cا E-4 (.ا��: "'اد (.ا-E از ه�
 ��وه

: @2و� 
�ن و ?4ت-١
.ا-� ��و8 )�"� ا,'اع ,�ن، ��,]، "�آ�رو,!، ���م و /' ا	2

B�� C�D� از ا,'اع و->�"�� ه�ي ��و8:��اد �,+ي و !\W� ،ا,�ژيB ��^ اري �9و�X" ه� و* ،.

 ا,ـ�از8 -ـU آـ? د	ـ2 از     (��"! از ا,'اع ,�ن ٣٠ه� واI� از ا-� ��و8 ��ا�� ا	U- �� 2 ��ش :وا�E ا
�از� @�2ي�


�'ان "�آـ�رو,! -ـ� �ـ�,]    )��م ا	٣٠2	�<U، ����ي -�  �B>'ن در "'رد ,�ن 
'اش ���ر آ? د	�W" 2دل ,�ن  ?L, ،

<A9 ان ($ت'�
 U- دل�W" ان ($ت �0م'�
 ?L, ،ن ه�* 
<A9 �6( ان از'�
 U- دل�W" �0م.


 "! )'د �L"11-6ف :��Dار �2Gف�C'  از "'اد (.ا-! ا-� ��و8 در روز  G�ا-� "'اد در  ـ�"�� ا,ـ�ژي و   .	
.	$"2 د	><�SX, !�LO 8 دار,�

:@2و� ���� ه� و (�1*��-٢
:ا-� ��و8 )�"� "'اد ز-� ا	2

?

 اي و "�'8 هـ�-!  (C	�1ي ه� و "�'8 ه�ي (�! از و->�"�� -ا�
"�e 	�1ي ه�ي ���!، �'/
 �B,<! وB@=� د
)."�e "�آ��ت

)�"� 	�1ي ه� و "�'8 ه�ي �
 ر,M زرد، ,�ر,H!، ��"1 و 	ـ�1  �ـ�8 و   �A 	�1ي ه� و "�'8 ه�ي (�! از و->�"�-ب

�!، زرد*
' و )@��)"�e ا	=��ج(	�1ي ه�ي ���! �% ،!>,�B 
.، ه'-]، �'/

"eـ� 	ـ�N، "ـ'ز، ه@ـ'، �$�ـ!، ا,ـ'اع  ـ'ت هـ�، �ـ�$س، ا,<ـ'ر، ه��وا,ـ
، آـ�hB،             (	�-� "�'8 ه� و 	�1ي هـ�  -ج
).��رچ، ��9ز، 	�N ز"��! و آ�ه'��د"�Hن، آ�و، 	�1ي 0'ردن، 

B�� اد �,+ي��:���B ا,'اع ا"$ح و ،��.ا,'اع و->�"��
�ـ�رم  ) -O U�د 	��X �9 �- Nل(ه� واI� از ا-� ��و8 ��ا�� ا	O U- �� 2�د "�''<" 8	l :وا�E ا
�از� @�2ي� U- �-


 ا,<'ر -� �I ان'�
 ?L, �- l	'<" !�

�'ان *ب "�٣%� ?L, �- '

�'ان 	�1ي ���! "O�e�د زرد* U- �- آـ�ه'  : '8 و
l	'<" !��"ز N�	 د�O U- �- 8�( 1ي �0م �0د�	ان '�
 U- �- 
<A9 1ي�	ان '�
 ?L, �- 1ي 0'ردن�	و .


 "! )'د3	�G از ا,'اع "�'8 ه� وI�ا�� �L"2ف روز ا,
 I�ا��:��Dار �2Gف�C'  ��ا-� .	�G از ا,'اع 	�1-
��،  ـ�"�G ز0ـG ، 	ـ$"p� 2ـG و ���ـ�o!، 	ـ$"2 9'	ـ2 وآ�ـU �ـ
          "'اد در ا1Bا-�X" Sو"2 ��ن د<,'=O ر ��ا��

��! دار,�" SX, ن�� G5�
'��<".

:@2و� 	�2 و �1)��ت-٣
.ا-� ��و8 )�"� "'ادي "�,�� )��، "�	2، ���9، آUp و �5>�! ا	2

B�� C�D� از ا,'اع و->�"�� ه�ي ��و8:��اد �,+ي و !\W� ،�=5B ،G�5@�9و ^��، آB ��"�<-و وA.

�'ان "�	2 -� :وا�E ا
�از� @�2ي U- �- ��( ان'�
 U- �� 2	از ا-� ��و8 ��ا��ا �I�٠ه� وا-qV ���9 از8 (��م�ا, 
�


�'ان �5>�!) دو �'%! آ��-2 G�, و U- �- 81->'ر	�9 Upان آ'�
 U- �-.

 "! )'دL"2ـ�ف Iــ�ا�� �C'  ت در روز����
ا	ـ>�6rم ا	ـ>A'ان هـ� در ا-ـ�     KEـI د در ا-� "'ا.	�G از ا,'اع 

��! دار,�" SX, ���	.
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٣

L-�ت و �,�ه���1E ،2غ� BO� ،�:@2و� @�	

(�')2 ه�ي ��"1 :"'ادا-� ��و��O 8ر �� از
ا"Wـ�ء و  ) "�غ، "�ه! و �9,ـ���ن (�')2 ه�ي 	=�� ) �'	=�� و �'	�

�ـ�دو،  (و "�1هـ�  ) 
'��ـ�، Oـ�س، �ـ��$، 
uـ
 و "ـ�ش     ,Aـ'د،  (،  GA "�غ، �I'�ـ�ت  )/<�، دل، �@'8، ز��ن و "�1(ا�pIء 

�A  و ا,'اع 
) .��دام، �B�ق، 59>

B�� C�D� از ا,'اع و->�"�� ه�ي ��و8 :��اد �,+ي و !\W� �9و ^��، *ه�، روي وB.
-ـ� دو Oـ�د   ) دو �Wvـ
 0'ر)ـ!  (��م �')2 
AـA9 G>ـ
   �٠ه� واI� از ا-� ��و8 ��ا�� ا	2 �� :وا�E ا
�از� @�2ي

A  
<A9 ت��'�I ان'�
 U- �- غ و�" G)ت �0م��'�I ان'�
 ?L, دل�W" (  1هـ��ان ا,'اع "'�
 U- �-)    ،ق، �ـ�دام�ـ�دو، ��ـ�

�A  و 
<59.(

 8�( 
�C'  ف�L" ار�X"3-2 �(�� !" در روز G�در O 2B�� w=I\ـ$,! و   �9Bو ^�� و ا,'اع و->�"�� ه�ي ��و8 .	
.	$"2 ا�LOب "';�,�

• :2K�� 2و�@:

 "! )'د اBـ�اد �1ر�5ـ�ل و 	ـ�
���ان در ��,�"ـ
 (ـ.ا-!      . � ��و8 )�"� ا,'اع "'اد ���ي و ���! ه� ا	2ا-�C' 

.روزا,
 از ا-� ��و8 آ�>� "�Lف آ���
:ا,'اع "'اد (.ا-! ا-� ��و��O 8ر ��از

?
�9
، د,�
، آ�8، �0"
، 	�)�� و 	h ه�ي ��ب "(���! ه� -ا ،x-�" و رو(� ه�ي �1رو(� ه�ي /�",'-�" �e(
"�e ا,'اع "���، )��2، ��� و )�6، ا,'اع )��-�! ه�ي Up0 و  �، ا,'اع ��9ا)ـ6!،  ()��-�! ه� و "'اد ���ي -ب

)*ب ,��ت و )6$ت
).ا,'اع  �)! و )'ر، U�, ،�=@B، زرد�'�
، دار��� و (��8( �)! ه�، )'ره� و ��)�! ه� -پ
، ا,'اع *ب "�'8 ه�ي W�C>! و 9'دره�ي *"�دe" 8ـ� 9ـ'در X �9ـ�ل و    ,')��
 ه�ي ��زدار، ��ي، ��'8(,')��,! ه� -ت

8��).(
2
��  ?+ا*� روزا
  �P"E 2 وا�E ه�C ا
�از� ه�C @2وه��C ?+ا*��  
�!
 -*

� 
�Q1; :�-��( Gان ��4 آ'�
 z- + z>�	 2 ,�ن	د ?D ب+ ��م ���9 �٠+ دو�� Gان )�� آ'�
 U-
�R1; ن و����8 : ��'�" �Iدو وا

 ">'	ـl �')ـ2 0'ر)ـE    + �0م) -� "��Dرو,E(��)~ (.ا0'ري ��,] ١٢: 
��ر�F  ـ�41   + دو	ـ'ان �
دو 

0'ردن  �ز8 
�2G� ن و����ان ��4 : ��'�
 z- + 8د�	2 -'F5�� 
F  8 + دو'�" �Iدو وا

 O�	E : 	�م�,���9 z- + 2	�" ان'�
 z- + د��	ان '�
 z- +2 ,�ن	د ?D دو

�'ان )�� آ: :T1 از ��اب� z- ب�� G +8'�" د�O z-

��;�  ه�ي ��B �,+*  اي 

 وزن، pBـ�ر0'ن �ـ��، ���ـ! 0ـ'ن �ـ�� و د-��ـ2 از           Bـ2 ز-ـ�ا ا�ـ�	ا Gـ�,'ع  �.-
 در دوران 	�
���ي ���5ر "
"6p$ت )�-x ا-� 	��� ا	2 آ
 O�ـ�8  ـ�-� را8 آ�>ـ�ل *ن هـ�  �.-ـ
 "��	ـN و �9ـ�وي از -ـU ا
<ـ'ي  �.-ـ
 اي           


��� ��-� I�ا�� ��rC "! ��)� و د�	 �� U(19 ر ه� "$��تq   ق "ــ'رد ارز-ـ��! �ـ�ار ��ـ�د'B 8��O �6p" .  �ـ��

 ا-� ��و8 	�! آ�U "! آ��-.�  2�Wد و�'��� 

 آ@��ي ز-� ��C' .

� 
��ت
�'ان ٨درا�Bاد "�L" �5ف روزا,*���r�/�  ”  
*ب ��اي p�9<��ي از -�'	2 وآG *�! �ـــ�ن  '�Cـــ

 "�-�Wت آ�>� ا�5Iس  �p<! "! آ��� و �ـ
 ه�ـ�� د
�ـ�    ��D�، ز-ـــ�ا ا� !Wز وا���,  G)��@O �5" اد�B

. ��W<5" �<p� آG *�! ��ن و -�'	2 ه5>��
�         
آ�>ـ� از  ا
ـ2ژي �� ا1Bا-S 	� ,��ز �
 ا,�ژي آ�هS "! -��ـ� �ـ
 ه�ـ�� O@ـ2 ,�ـ�ز ">��'
�5ـ�! �ـ�ن �ـ


�2 ��,! آ�>�ي د. 	�-���وه��ي 	�! ا	2�WB �5" اد�B(ـ.اي آ�>ـ�ي �ـ�اي    ا �ز"���, 
H�<, و در �ار,
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 ��D� (.اه�ي آGHI G و (�! از .;��2 ,<��ا)>� وز,�pن ه5>���C'  ،2 ا,�ژيB�-ود آ�دن در�r" اي��
."'اد "�.ي را ���L" �<pف آ��� و "�Lف "'اد )��-� و ������  را ,�1 آ�هS ده�� 

���- !" Sا,�ژي آ�ه 
6
 در 	�
���ان ,��ز ��o�H,* از ،�V�W�آ�=�2 ��� �2و �� x���" از �ن ��-�از ("'رد ,��ز �
��ي آG ���!، "�غ، "�ه!، 	=��GA  8 "�غ، �B*ورد8 ه�ي 
��! ��ون ���! -� ) 
�rظ �9و ^��<('� ��,�"

($ت و �I'��ت ,�1 از "���x ��ـ�ه! 9ـ�و ^�� ه5ـ>�� آـ
 ا�ـ� �ـ� هـL" Gـ�ف )ـ',�          . آG ���!  �"�� )'د

 ��وري "'رد ,��ز ��ن را  �"�� "! آ��� ��"! ا	��ه�ي ا"��.


 ��D� I�ود ,L? 9ـ�و ^�� "Lـ�B!   . آ� ا,�ژي روزا,
 را  ��6p "! ده�% �9١Vو ^�� I�ود "�Lف�C' 
)."�,�� ا,'اع �')2(روزا,
 از ,'ع �I'ا,! ��)� 

 
	ـ�ل "Lـ�ف   V٠در ا�Bاد �ـ��4  ��م �9و ^�� �
 ازاي ه� آ�@'��م وزن ��ن و�٨/٠
 %'ر آ@! "�Lف روزا,

 "E )'دV٠روزا,
 I�ود �C'  ��^ ـ�ل  . ��م �9وe" ر'% 
	ـ�G از  �٣ـ�م ، ١٨	ـ�G از,ـ�ن و (ـ$ت Iـ�و4     ��

�Iو4 ) 
�'ان ٢"�Wدل (	�G )�� ��٢م ،��Iو�e" (... 4 ��د,�Hن، آ�و 	�1، ه'-] و (	�41 ه�ي (�� ���! 
�G �')2 -� ��٢م ،�١	V/٢��'�I ان'�
.��م �9و ^�� "(�� E�٣Vت  �Iو4 
آـ� ا,ـــ�ژي   % ٣٠در-�2B ���! ,��-ـ� �ـ�S از   . ��-� در رژ-G (.ا-! 	�
���ان "r�ود )'د���2X��L"ف •

�C'L0 ،�(�� در روز !<B�-ا)��ع " در !��� G��9�ـ�ن در �')ـ2 ، ا,ـ'اع رو(ـ� /�"ـ� و      (	 E��� �"�(
8�D( �eاآ�I �  �-�� 
Dروزا,% ١٠ !<B�-آ�>�ل )'دا,�ژي در 
�v'ر E@D ��-� "�1ان آ@5>�ول "B�L! آ�>� . 
:در ذ-� ��� ,�',
 از "X�ار D@5>�ول ��E0 "'اد (.ا-E *ورد8 )�8 ا	2."�@! ��م در روز ��)�٣٠٠از 

��د� ?+ا*�

 zــــــــ-

ــ'ان  
�ـــ

ــ��  )ــــ

�ـــــ�ون 

E���

ــ?  ,Lـــ

ــ'ان  
�ـــ

E�<5�

 zــــــــ-

ــ'ان  
�ـــ

)�� 9ـ�  

E���

 zــــــــ-

ــ~  ��)ـ

ــ�  "��ـــــ

0ــــ'ر4 

8�D

�ــ�م ٩٠

ــ2  ('�

�=	'� �

و 



�	'�

��م ٩٠

�')ــ2 

"�غ

-O z�د 

 Gــ  Aــــ

"ـــــــ�غ 

در)2

�ـ�م  ٩٠

/<� ��و 

و 

 

�	'�

و 

��=	'�

�ــ�م ٩٠

"�1 �ـ�و  

و 

��=	'�

V٢٧٣٣٣١V�٨V٢١٨٣٣٠١q٢٠ (mg)�9"�2ول

         
�� ا1Bا- S	� X"�ار  'د8 ���! ��ن 	�
���ان ا1Bا-S "ـ! -��ـ� و در ,>�Hـ
 اI>�ـ�ل �ـ��! و v0ـ� ا�ـ>$ �ـ
!-����ـ���ا-� آـ�هS   . ,��� ا1Bا-pB Sـ�ر0'ن ، د-��ـ2 و ����ر-�ـ�ي �@�ـ! و �Oو�ـ! اBـ1ا-S "ـ! -��ـ�        ����ر-

    Uـ�ي دژ,�ا �ـ' آ�ـ�"�Lف ���! �
 p�9<��ي از ���!، NXO ا,�ا0>� ��وز 	�%�ن، * �وا	6@�وز و 	�-� ����ر-
rـ�ود-2 )ـ�-�   	�ل "=�� ا	2 و
ـ! ا-ـ� "  ٧٠ � r"V٠�ود-2 )�-�آ�>�ل ���! 0'ن ��اي 	��� . "! آ��

	�ل ار ��ط آ@5>�ول 0'ن �� ����ري ه�ي آ�و,ـ�  ٧٠در 	��� ���ي . 	�ل ��وري ,���٧٠25اي 	��� ���ي 
.آG ا	2


 ه�-! ��اي آ�هS و ���'د "Lـ�ف  �C'  SA� 8 در�( 
oه�ي ارا 
�C'  
��اي آ�ه�L" Sف ���! ه� �

 هـ�ي  �.-ـ
 اي د  �C'  �r�" 1�, و E��� "!       رو(� و�ـ�u�
�uـ�ر0'ن �ـ�� و ه�pB ،!و�ـ�O !ر ���ـ�ري هـ�ي �@�ـ

���D 
W/ا�".
��ن �� ا1Bا-S 	� آ�هS "! -��� آ
 0'د ا;� "��A! �ـ� 	ـ$"2 ا	ـ>A'ان    Dآ�"�B و و*����V /.ب �

�����ا-� �� ا1Bا-S 	� ,��ز ��ن �ـ
  . ه� دارد و 	�N ا1Bا-S اI>��ل )56><! ه�ي ا	>A'ا,! "! )'د
 !�) x���" ف�L" G�5@ت(آ����
اBـ1ا-S "ـ!   ) ا	ـ>=�د8 از ,ـ'ر *B>ـ�ب   D)و ـ�"��  و->ـ�"��   ( "�,�� )�� و 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�
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 "�ت I�ود .-���� 

 در "�Wض ,'ر "G�X<5 0'ر)�� و "Lـ�ف /<ـ� و رو(ـ� آ�ـ�     ��٣٠ار ��B>� روزا,Xد��

 ��D�D"�ه! ��اي  �"�� و->�"�� �C'  د ز,�ن ���ي . را'( !" 
�C'  س�	ا-� ا ��Vل و ٠�	ه���ـ��  


��� �ـ��ي  �� 
از %�-ـ~ "Lـ�ف "ـ'اد    " "O'�Hـ� ("�@ـ! �ـ�م  در روز آ@5ـ�G    ١V٠٠ ـ�  ١٠٠٠	ـ�ل  �Vه�
. در-�2B آ���) (.ا-! (�! از آ@G�5 و "6�� دارو-!

در ��0ـ! اBـ�اد آـ
 د�ـ�ر Oـ�م  r�ـ� �'ار)ـ! )ـ��  ـ�ز8          . )�� و 
����ت از "�ـ��x (�ـ! آ@5ـ�G ه5ـ>��    

 ��D�ه�<5��L" ،ف 	�-�(.اه�ي (�! ا�C'  ��( �-1>-�/ ان'�O 
ه����� . ز آ@G�5 از /�@
 "�	2 و ���9 را �


 �Dد" "E  'ان )�� ��ون �آ>'ز آ
 ا��0ا�C'  اد�Bف ا-� ا�L" 2�.در آp'ر  '
�� )�8 ا	2 را /
��	 S-1اBا,�-! /.ب �� ا'   V����*وB12 ن�����- !" Sاز �')ـ2 ��"ـ1،   .آ�ه E�	��" ار�X" ف�L"


 �O'ان "���x و->�"�� )  %�~ واI� ا,�ازEB�W" 4��� 8 )�8(� و  GA "�غ "�ه!، )��B12  �را "'رد  �آ�ـ
.��ار ده��


�G5 ا-ـ� و->ـ�"��   B6و*����V آ��'د �'��<" �	 �<B2 ز-�ا �� ��� ر	ا x-�( ان���

 A" �@O>@? در 	��
���- !" Sو /.ب *ن آ�ه S-1اBا .L" 2@O 
�ف ,�آ�B! �')2 در-�Bـ2 ا-ـ�   از %�ف د-<� در 	�
���ان �

���- !" Sو->�"�� آ�ه . GA  ،��( ،�>/ ،2('� ا,'اع 

 ��D� روزا,
 "���x (�! ا-� و->�"�� از /�@�C' 

("�غ، �I'��ت و ($ت آ�"� <B�>, 2	'9 (ف )'د�L".

��XB !,'0 GآVـ%ه ) 
.اه�ي آـG  در 	�
���ان ,2�5 �
 ا�Bاد د-<� )�'ع آ�>�ي دارد ا"� در اBــ�ادي آـــ
. ا,�ژي "�Lف "! آ��� و -� "6p'ك �
 	'ء  �.-
 ه�<5� x-�( ا	2

 l	'<" ر'% 
� 

 )�8 روزا,�C'  2 و "�1ان	ه� -�56ن  ا* 
� ���
"�@ـ! �ـ�م   ٧,��ز "�دان و ز,�ن 	�

 �W� از (.ا از /.ب *ه� -� " "�Lف ��ي �C'L0. ا	2@C�B$�Heme��D 
�C'  �-ا����� �از /@'���ي "! آ� �

 �  ��� 2O�	 U- ف ��ي از�L"٢���D از (.ا 0'دداري �W� 2O�	.
ــ�گ      ــ�8 "�,�ــ� /W=ــ�ي،  � ــ�ت و 	ــ�1ي هــ�ي �ــ�گ 	ــ�1  � �'�I ،ــ�غ، �')ــ2، "ــ�ه!، /<ــ�" GــA  8زرد

.����ر،�1��p و �SA ه�ي  ��8 ��گ از "���x *ه� "! ��)��
� SX,ـ2  روي	ن ا�ا-��! �ـ S-1اBو ا ��<B�� G�"�  ن�ـ'ر  . در �v�     ��-ان 9ـ����
آ@ـ! "Lـ�ف روي در 	ـ�

��0ـ! از  . �W$و8 "��6 ا	2 ا�Bاد "�5 /.ب روي آ�>�ي ,2�5 �ـ
 اBـ�اد /ـ'ا,>� دا)ـ>
 ��)ـ��     . ا	2
O'ا"� )�"� داروه�-! آ
 "�Lف *,�� در "�ـــ�,��5ن )ـ�-x ا	ـ2 "�,�ـ� "6�@�ـ�ي *هـ� و آ@5ـ�G "ـ!         

ا1Bا-S ده�� وا-� "5^@
 "�Hـ� �ـ
 آ��ـ'د روي در     'ا,�� /.ب روي را "A>� آ�د8 و -�  �)� *ن را در ادرار
."6�� روي  H'-1 "! )'د” �
 ه��� د
�� ��اي ا-� ا�Bاد "W�'�. ��ن )'د

��0ـ! از o$OـG آ��ـ'د روي )ـ��
     . /<�،�')ـ2، )ـ��، �I'�ـ�ت و ��ـ�م از "�ـ��x (�ـ! روي "ـ! ��)ـ��        
. �� آ�ه�p� hI S-! و ا,ـ'اع در"� �ـ2 هـ�   o$O�! ا	2 آ
 �v'ر %��W! ه�1"�ن �� 	�
���ي ��وز "! آ�� "�,

�,�" !" !��� 
.ا�� ا-� Go$O �� آ��'د روي ه�ــ�ا8 ��)�ــ� O@ـ2 اB Go$O !@C'ق ,�)��0>
�B*��(�    2ـ	ن ا�ـ$,! �ـ\O 8ار  ـ'د�X" �6م وr<	ـ� ,�ـ1 -6ـ! از      . -6! از ا"$ح "';� در اL�O آ��ـ'د ا-ـ�

در 	�
���ان "�>$ �
 	'ء  �.-
 و 	��رم ه�ي 	ـ'ء  "6p$ت  �.-
 اي در 	��� 	�
���ي "! ��)� و 
./.ب ,��p" �<p�� 1ه�8 "! )'د


'���ي 	'-�، دا,
 آ�"� ذرت، "$س، ادو-
 ه�، ا	=��ج، ,Aـ'د 	ـ�x���" :   ،1 (.ا-! (�! از "����O G-1ر �� از ،��/*
./<� و �')2 ��و

آ)�2ل وزن در (��!)�ان

 )�'ع 	'ء  �.-
 در 	��� 	� 
/'  �� E,�� 8د'  

���ي آ�>�ل ,��-� )BMI (  'ـ	ارد '" !-�	��( 
"!  'ا,� �


 �DدBMIا,�از8 .ء  �.-
 آ�U آ���	�r" ان'  E" �-ل ز'"�B >=�د8 از	را از %�-~ ,'"'��ام و -� �� ا:
)آ�@'��م(وزن 

BMI= ــــــــــــــــــــ   
٢ ��)�<"(

��ر د	>
 ز-�  ,'( E" G�5X���BMI ا	�س "r�ود���W  8 )�8 ��ا4 � 
� E�-�X  ر'v� اد�Bان ،ا���
�	:
- �)�              :BMI≥٢٢- !W��% :٩/٢q<BMI<٢٢



����� ���	 �
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 وزن -B٩/٢٩:  ا��≤< BMI٢V-ق��             :BMI≤٣٠
  

 O 2B�� ��@r  2@O\$,! و -� ��0��2p9 ! در 	�
���ان، "�r	ـ�� 

 دا)2 آ/'  �-��BMI   2ـ	6ـ� ا�"

.د��~ C'رت ,<��د



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٧

(�ء �,+*  در (��!)�ان

�!)�ان X�ق *� داراي اe�3  وزن�):

 اC$ح 	'ء  �.-
 "�6p ا	��Ap  2 زودرس *ن از اه��2 �
 	1اo! ��0'ردار "! ��)� از *,o�H! آ

.و �� "�ا0$ت  �.-
 اي زوده�<�م "!  'ان از �� � )�ن و��B 2�Wد 	�
��� p�9<��ي آ�د
  

 وزن دار,� داراي دو -� ��p>� از ر-�B U5آ>'ره�ي ز-� ��)��  'Cـ�
 �ـB-� ا�� �ق ه5>��� 
ا�� ا�Bادي آ


 )�ن وزن 0ـ'د  ٢ا,�Hم "! )'د و ا�� آ�>� از آ�هS وزنBاز ا�� 

 "! آ��G آ�C'  ��<(آ>'ر ز-� را دا�B U5-ر
.آ���p�9<��ي 

:ا-� ر-�B U5آ>'ره� ��Oر �� از
o ،��� ر0'ن�pBLDL ،���HDL ��� 0'ن �، ����� �0ـ�,'اد�!   )د-��2(�9-��،  �ي �@���5- 
Xـ��	 ،

!  �rآ!، ا	>W��ل د�0,��ت����ري ه�ي �@�!، �
 
F� ر'C درLDL د4 از�B١٣٠�(�� E" 4��>�9 ��"8 و,��ز�5'ب )r" ر'<D�B z5-د ر'( �<p�� .

D�HDL�د*2
HDL > 60 mg/dl                      دارد Eو��O E�@� 4��.,E<�B�r" SX در ��ا�� ����ر-

40 mg/dl    <HDL2	ر ا'<D�B z5-ر.
D�LDL�د*2
G
: در �Bد 	�

- Near optimal:  LDL≤129 mg/dl         

LDL<159 mg/dl ١٣٠- Borderline:
LDL<189mg/dl <١�٠- High risk:

-Very high risk:  LDL≥190 mg/dl
.��)�-��mg/dl١٠٠� D�>� از  LDL:در �Bد ����ر 

:��;�  ه�ي �,+*  اي �2اي (��!)�ان داراي اe�3  وزن *� X�ق

 وزن را در او
'-ـ2    Bـ<��ي از ا�ـ�p�9 �-�� 25�, ن�	ن *�وزن -� ���! � Sاز ����ران آ�ه !\W� در 
F�-2 ا@O 
�


 "! )'د" ا-� ا��ام �C'L0. ��ار داد�C'  �,وزن دار 
Bا�� 
. ��اي ا�Bادي آ
�@O 
D E ر'C در         
2 ا1Bا-S وزن اI>��س *ب در �ـ�ن �ـ
 O@ـ2 ���ـ�ر4 ��)ـ�آ�هL" Sـ�ف ,�ـU را  'Cـ�

���D.
� Sاي آ�ه�� �دار, !�
0'ن رژ-G (.ا-! �� "r�ود-L" 2ـ�ف ���ـ! هـ�LDL    4در ا�Bادي آ
 ه�-�uآ@5>�و

�ـ� ا	ـ>=�د8 از /ـ�ول اراoـ
 )ـ�8 از "Xـ�ار      ("�@ـ! �ـ�م در روز  'Cـ�
 ��Dـ�     ٢٠٠/�"�و آ@5ـ>�ول آ�>ـ� از   
E-اد (.ا'" E�-�X  5>�ول@D.(

�  Sو )�6 و ا,'اع ���! ه� را آـ�ه �ف "'اد )��-�، ���L" ���D ��D�  ه��رت ��� �'دن  �ي �@���5-'C در
از آ� آ�
�ي "'رد ,��ز روزا,
 ��ن از ���! ه�  �"�� )'د �
 )6@! آ
 ��X" �-�<p�ار % I٣٠�اآ�e (ده�� 

ا-S وزن ,�0'ا	>
 �ـ
 ه�ـ�ا8 اBـ1ا-S  ـ�ي �@�5ـ��-� و آ@5ـ>�ول       O@2 ا1B). *ن از "���x (�� ا)��ع ��)�
0'ن "!  'ا,� "r�ود-�L" 2ف ���! ,�1 ��)� ز-�ا ا�Bادي آ
 رژ-G (.ا-! )ـ�-� �ـ�ون ���ـ! را ر�O-ـ2     


 ا4 "�,�ـ� ,ـ�ن؛ �ـ�,]، 	ـ�N     ("! آ��� آ��'ه��رات <	�p, و )�6 و "'اد �د8 ,��� ���	ه�ي ��� �"�(
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٨

�����ا-� �
 /�ي  �آ�ـ� ز-ـ�د   . "�Lف ,��-�� آ
 ,�0'ا	>
 	�N ا1Bا-S وزن "! )'د��p>�ي ...) ز"��E و 

 آ�ه�L" Sف ���! و آ@5>�ول ��>� ا	�L" 2ف ا,'اع (.اه� از ��و8 ه�ي (.ا-! "A>@? و �ـ
 "�ـ1ان   �

���D 
�C'  دل را�W<" و l	'<".

 )�6 *ب �A� ،19ر 19، آ���! -�  �'ري "�Lف آ����� �<p�� اه� را.).
.از "�Lف (.اه�ي ���9ب و 	�خ )�8 �9ه�1 آ����
����D 1�9ه� �4 /�"��.رو(� "B�L! را از ا,'اع ,�� ! "�-x ا,>�Aب آ��� و از "�Lف رو(� �I'ا,E و رو(�
.از "�Lف ا,'اع 	h 	��د، آ�8، �0"
، 	�)�� و ���9ه�ي ���9ب 0'دداري آ����
��A  ،ق، ��دام��B ،دو�� �e" !�)ه�ي رو 

 و ز->'ن را "r�ود آ���"�Lف دا,<59 ،
.
.از "�Lف (.اه�ي *"�د8 و آ��5وي ا/>��ب آ����
، ��� ، )�F ،ا,'اع )��-�E ه� و ,')��
 ه�، )ـ��2 هـ� و   ) "��ن وO�8 ه�("�Lف ا,'اع  �X$ت و ا	�U ه� �

�ــ� و را �5ــ��ر "rــ�ود آ��ــ� و �0"ــ� و p0ــ��Fر را /ــ�-<1-� �..... و 5Oــ� و *ب "�ــ'8 هــ�ي Cــ�W>!، "��ــ�
��-��,�F(.     ـ�1ي هـ� و "�ـ'8 هـ�	>=�د8 از ا,'اع 	ض ا'O و در Sاي را آ�ه 
<	�p, ف "'اد�L" �����ه

)�C'L0 "1ي �0م و "�'8  �ز8 و �9*ب�	)�ده� S-1اBرا  ا .
����D ��D �  E-4 (.ا��
 )�8 در "EB�W ��وه�C'  1ان�" 
� EB�D !��^ ف "'اد �9و�L" 
�.

 ,��F�رژ- G	2A آG آ�
�ي و آG �9و��C'  ���
�	 
	ـ�
���ان رژ-ـW<" Gـ�دل و Iـ�وي ا,ـ'اع "ـ'اد       .  ^�� �

ا�� در 	�
���ان "�Lف �')2 �
 O@2 ���! *ن "rـ�ود )ـ'د در "Wـ�ض    . (.ا-! را ��>�  r�� "! آ���
. \ ?�W	�G<5 ا-��! ��ار "! ���,� و ا-� ا"� 	�N آ�هS وزن ,�0'ا	>
 و ���2p ,�9.-� "! )'د

�) x���" ف�L" 
Dدر اBـ�اد �ـ�ق  ��Dـ� )ـ'د ز-ـ�ا در ��Bـ2 ���ـ! �ـ�ن "Xـ�اري و->ـ�"��           �D! و->�"�� �
. ر	'ب "! آ��

� 

 "! )ـ'د ٣٠ � ٢٠در ��,�"
 (.ا-E ا�Bاد ��ق "�Lف روزا,�C'  !-ا.) ���B ـ>=�د8 از ا,ـ'اع    .��م	ـ.ا ا

�� EB�D ت�W-�" 8ه��ا 
اي p�9<��ي از -�'	2 "�'8 ه�GD 4 )��-� ، 	�1ي ه� و 	�'س ($ت در (.ا �

���D 
�C' .

 )�6 0ـ�م "Lـ�ف آ��ـ�   �� �<p�� 1ي ه� را�	8 ه� و '�" ���D 
�C'  .      ت را ��ـ� -ـ��H-1ـ�	ـ��د 	ـ�ف L"


 آ����C'  ه��ا8 �� (.ا.

 /�ي *ب "�'8 ��>� ا	2 0'د "�'8 را "�Lف آ�����.
��د ��D� �� ا	>=�د8 از "��ن وO�8 ه�،  W�اد وO�8 ه�ي (.ا در ��p�9  8 را�ـOه� و GHI و �ده� S-1اBروز را ا

.آG آ���
���(�� 
.	�2O ;��>! ��اي �Cف ).ا در وO�8 ه�ي "A>@? در ه� روز دا(>

 /�ي ��,] و "�آ�رو,! از ,�ن ا	>=�د8 آ�����.

 )�8 از *رد 	�'س دار ��)� و ,�,��ي �B,>1ي "�e ا,ـ'اع ���ـ2 و 	ـ�,�و-�!    ���,�ن "B�L! ��-� از ا,'اع  

.�Lف آ���آ�>� "
���<I را !B�L" ت����
.از ا,'اع آG ��ب ا,>�Aب آ���" )�� و 

 "O �e�س و 
'��� را ��p>� "'رد ا	>=�د8 ��ار ده���<A9 ت��'�I.

GA و "�غ و "�ه! را ��ون '9	�L" 2ف آ���" �')2 آ�"$�.
��9
 و "�1 � 
.0'دداري آ���از "�Lف �B*ورد8 ه�ي �')>! ���9ب " �e	'	�h، آ�
��س، ه����� و آ@
��C'L0 ،��=	 ي��."�ه! ا	>=�د8 آ���" �
 /�ي �')p�� ،1"�� 2>� از �')>

 O�د در ه=>
 "r�ود آ����	 �eDا �I 
."X�ار "GA  EB�L "�غ را �

�2 روزا,
 در ا1Bا-S وزن د�0
2 دارد��WB Sـ$ت    . آ�ه\O 2ـ-'X  ن و�ـ( 
<0�	 N�	 !ppت آ��-�� 

 Sدن را آ�ه�<Bا �v0 "! )'د و�و    . "! ده 
��'د آـ�رآ�د �@ـN و ر-ـ� N�	 2 ه�ي ورز)! ه'ازي�
�WB
. آ�هS (@�2 ���! ه�ي 0'ن "! )'د


�2 �ـ�,! را "!  'ان ا�>�ا �� ��م زدن در "2B�5 هـ�ي آ' ـ�8 )ـ�وع آـ�د و 	ـhu در "5ـ�2B هـ�ي        ��WB
I٣٠>ـ! ا�"6ـ�ن   . اد��ر در ه=>ـ
 "5ـ�2B �ـ�م زدن را اBـ1ا-S د    ٣%'�,!  � ادا"
 داد و �
  �ر-] I�ا�� 

���D 
�C'  را 

 ��9د8 روي در  ��م روزه�ي ه=>Xد��.

2?i ان�(!��) :
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��و�

٩


 اي در 	��� /'ا,! و "��,�5
! ���! ا	2 ا"� در اBـ�اد 	ـ�
��� "pـ�6    -.�  �6p" �-�<p�� 
ا���

�Wت ,�pن داد8 ا	2 در-�2B آـG ا,ـ�ژي �ـ� اBـ1ا-S "ـ�     . اC@! آ�هS وزن و �(�ي "! ��)��v"   l� گ و "�ـ� "ـ�

، آـG )ـ�ن دور �ـ�زو و آـ�هLow Body Mass Index(     S(ا	2 و رژ-G (ـ.ا-! ,�آـ�B!، )ـ��0  ـ'د8 �ـ�,! 9ـ�-��       
آ�هS وزن I>! ه�<�"! آــ
 �ـــ
 Cـ'رت 0ـ'د 0'ا	ـ>
 ا,Hـ�م )ـ'د       . *
�'"�� 	�م �� )56><! 
<� ار ��ط دارد

.اI>��ل و ا	>W�اد )56><! 
<� را ا1Bا-S "! ده�

Wــ�v" ~وز,ــ! %�ــ G8؛ آــ�ــ�م )ــH,٢١(�ت اBMI< ( ــ2 آــ�ر*-! را درBوزن هــ� دو "ــ�گ و "�ــ� و ا 
Bو ا�ــ�


���ان ا1Bا-S "! ده��	.
 �	�� 

ـ2 در اBـ�اد 	ـ�<�ري         ) (��Waist-to-hip ا1Bا-S 	�، ,2�5 آ�� ��I ا-ـ� 
اBـ1ا-S "ـ! -��ـ� آـ


�Wت ا,�Hم )�8 در ا�Bاد 	��� . ��p>� ا	2�v"VV � ن داد�٩�p, 

�	 S-1اB2�5 �� ا, S-1اBا-� ا 
8 ا	2 آ
�C'L0 ��" 2" "�گ و	ا l� �" �,وق آ�و�O گ و "�� ,�)! از ����ري ه�ي�".

    �vـ	 Sز-ـ�ا آـ�ه �ي ه5>����

�'"�� و آ@5>�ول 	�م، از )��0 ه�ي "�گ و "�� دوران 	�* Sآ�ه
و در �9	¹ �
 اBـ1ا-S 	ـ�v 	ـ�>'آ��    ا,�ژي دا)>
–ا-� دو �Bآ>'ر در 	�م ار ��ط "G�X<5 �� در-�2B آG �9و ^�� 

gr/dl٣	ـ�v 	ـ�"! *
�ـ'"�� آ�>ـ� از     . "! ��)�١- '"'ر,�6و	�h -� ا-�>�
'آ�� -αه�ي در ��دش "�B �eآ>'ر 

 )�ت �� "�گ ">N��W *ن ار ��ط دارد�.


 �O'ان �O"� "';� در  '
�� ا,�ژي در ز"�ن �vr! . در 	�
���ان ,SX ���! ه� ��I ! ا	2� !��� Gو آ
(Termoregulation)(.ا-! و "2�B�r آ���8 در ��ا�� )56><! 
<� O�� "! آ�� و در W  w=Iـ�دل ��"ـ�-! �ـ�ن    

.,SX دارد
	ــ'ء  �.-ــ
 9ــ�و ^�� ا,ـــ�ژي در 	�
���ان ا;�ات 	'ء �! )��ري دارد آ
 ��Oر �� از زG0 هـ�ي pBـ�ري   

Ulcer)Pressure(ري ه��Hه��, ،�>
 !><56( ،2,'=O ، 50><!، ادم و ،!,$\O ?W� ،!,'0 Gي )��0>!، آ
O$و8 �� *ن 	'ء  �.-
 �9و ^�� ا,�ژي 	� ?�W\  N	�G<5 ا-��ــ! �ــــ� اBـ1ا-�5I S	ـ�2  ـ���0ي     . "�گ و "��

)Delayed hypersensitivity(   ــ'س ـــ�د  �� ــ�م آ�رآـ O ،)Thymic involution(   ــ'ژن ــ�ي "�> ــ�2 ه 	'=�
 Sــ�ه ، آ
)decreased mitogen lymphocyte(      ـ'آ��

�='	�2 هـ�ي  �e6ـ� آ��ـ�8، آـ�هS ا-�>� Sـ¹   ٢-، آ�ه	�9 Sو آـ�ه

.ه�ي ا-���1ا	�'ن "! )'د

  W�اد 	@'ل هـ�ي /'  ���� 2Bا �O�� �9و ^�� ا,�ژي 

 O$و8 	'ء  �.-�T  Helper/inducer     ـ! )ـ'د"

.آ
 ا-�  ���� �� O=',2 ه�ي )�-x در 	�
���ان "� �l ا	2
" ،�	 S-1اBا ���2 "! آ�Bن ا�� G5�
,! �
 %�ز �p�<��ي آ�هS "! -���. �1ان ">��'�2 ��
�WB ز-�ا  .

 2I>�ا	ل ا�I در G5�

�G5 در . رخ "! ده�) Resting Metabolic Rate(ا2B آ�! ,�1 در "�1ان ">��''��<" Sآ�ه

2 ا	>�ا�C�I 2I آ�ه2B�� S ��ون ���! ��ن �I)Lean body mass (   ـ 	 S-ـ1اBـ� ا� 
. � 9�-ـ� "ـ! *-ـ�   �'د8 آـ

2 �
 د
�� آ�هS  'ا,�-! ��ن در  '
�� ا,�ژي ا	2I>�ا	2 ا
�I در G5�
'��<" 2Bاري از ا�X" .
دT*i آ�هj وزن و ����2ي %ن 

��ر O@2 اC@! در آ�هS وزن ا�Bاد 	�
��� ��Oر �� از� : !-��،  r@�ـ�  ـ'دO 8\ـ$,!    )�)Anorexia! ا(>
)Sarcopenia( ي "=�ط�)� ،)Cachexia ( !�* Gو آ)Dehydration .(
:)k�)Anorexia of Aging ا	���*k ��2ي -١


�2 ه�ي 	�
���ان رخ "! ده��WB 2B2 ا@O 
� !W��% �- U-ژ'
'-1�B !-��	�-� د�-� ا-ـ� �ـ!   . �! ا)>
ا,1واي ا/>��O!،  ����ات �p� hI-! و �'-�-!،  ����ات O�@�6د د	ـ><�8 �ـ'ارش و آـ�هS    : ا)>��-! ��Oر �� از


u>�� "! )'د �v	 دن�� ��� N/'" 
.ه'ر"'ن  5>'	>�ون در "�دان آ
          lـ	ـ.ا  ') 
	'ء  �.-
 در ا�Bاد "�5! آ
 در (.ا 0'ردن �ـ
 )ـ�6 "5ـ>p" �Xـ�6 دار,ـ� در ز"ـ�,! آـ
ا%�ا��Bن �
 *ن ه� داد8 "! )'د �ــ
 %'ر �p�<�ــ�ي ,2�5 �ـــ
 ز"�,! آ
 0'د)�ن (.ا "! 0'ر,� آـ�هS "ـ!   

���-.
Sآ�ه     �ـ! آ�ـ" Gت (ـ.ا 0ـ'ردن را آـ.
ا	ـ>=�د8 از %Wـ�p� hI .   G-! آ
 �� ا1Bا-S 	� رخ "! ده� 

�ـ! د,ـ�ا,! هـG    . ده��8 هـ�ي (ـ.ا-! "eـ� ا,ـ'اع ادو-ـ
 و *ب 
��ـ' ��Oـ� اBـ1ا-S ا)ـ>�� و وزن ��ـ�ي "ـ! )ـ'د            
���X<5" "2 (.ا "! )'دB�-در Sآ�ه N�	.

ا-ـ� 	ـ��ي زودرس �ـ�    . >�ي در "W�8 /� "! ���د�� ا1Bا- S	� O�@�6د "W�8 آ�هS "! -��� و (.اي آ�
و �� آ�ـ� آـ�دن 	ـ�A  2O@�ـ
 "Wـ�8      ) آ�@'آ�
�يS��V٠٠ از ("�Lف (.ا در GHI و آ�
�ي ز-�د "�pه�8 "! )'د 

."� �l ا	2



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١٠

Ghrelin 8 *زاد "! )ـ'د�W" ي��ا-ـ� ه'ر"ـ'ن /ـ.ب (ـ.ا و *زاد )ـ�ن      . -U ه'ر"'ن u9>��ي ا	2 آ
 از ا,>
1Bرا ا �ه'ر"'ن ر)�pA� !" د'��
 را ��B�I و �ده !" S-ا . �v	Ghrelin      Gـ! آـo1/ ـ'ر% 
�� ا1Bا-S 	ـ� �ـ


 ��9ي ,SX دارد� 

'ژ-U ��9ي و ا2B ه'ر"'ن ر)� وا�5>'-1�B !-��."! )'د آ
 در �! ا)>

'ژ-W��% ��) �- U! ,�1 در ا�Bاد "�v" �5ح ا	ـ2 ��0ـ!   ' �9 !-��
'ژ-U، �! ا)>'-1�B !-��O$و8 �� �! ا)>

:از د�-� �9 '
'ژ-U ا2B وزن در ا�Bاد "��O �5ر �� از
)Digoxin, Theophylline, Cimetidine(دارو در"�,! -
ا�5Bد�!-
 (Anorexia tardive)اO>��د �
 ا
�6، �! ا)>��-!  ���0ي -
(Late life paranoia)�9را,'-�ي 	�
���ي -
- x@� 6$تp")(Dysphagia
"6p$ت ده�,! -
,!، 	�، ه�-�u ��و�o�G5-، 	�%�ن ه�O=',2 ه�ي ����ر	>�-
)*,>�و�9 ! �@' �("6p$ت �'ار)! -
رژ-G (.ا-! آU�, G، آG آ@5>�ول و 	�-� رژ-G ه�ي در"�,!-
	�M ه�ي آ@�
 و آ�5
 C=�ا-

O@2 اC@! ا2B وزن در 	�
���ا,! آ
 در )�ا-��"�, l	N "�,�� "�اآ1 ,<��اري 	ـ�
���ان ز,ـ��! "ـ! آ��ـ�     
.ا�5Bد�! ا	2

�G در �! ا)>��-! "5r'ب "ـ! )ـ'د  "�Lف د" �"�O U- د�W<" ـ'ارض    .اروه�ي ">�'ع وO 5ـ��ر4 از داروهـ��
"�Lف دوز �ـ��4  .ز-�د4 از /�@
 �DهS -� ا1Bا-S ا)>�� ، ���� '�-، E-�p� hI	W� ،2?، ا	��ل و  �'ع دار,�

G�" �"�O �-��, د�H-را ا E $Fp" داروه� 
��p" �,ا'  E" 1�, و ا"$ح ��د-<� ا2B وزن �
 O@ـ2 رژ-ـG هـ�ي    و->�"��
و % �٢٠ـ
 %ـ'ر  �X-�ـ! 	ـ�%�ن هـ�      . (.ا-! در"ـ�,! ,��ـ� رژ-ـG هـ�ي آـG آ@5ـ>�ول، آـG ,�ـU و د-��>�ـU ا	ـ2          

.از د�-� ا2B وزن در ا�Bاد "�5 را ��6p "! ده��% ٣٠ا�5Bد�! 
:زا,'اع داروه�-! آ
 "'/N �! ا)>��-! و -� ا2B وزن در ا�Bاد ",'( !" �5� ��Oر �� ا

، 	ـ�U�<��"' �u هـ�، *,>ـ! *ر->��ـU هـ�، *,>ـ! هـ�        )��زدار,ـ�8 هـ�ي ا,>Aـ��! ��ز/ـ.ب 	ـ� ',��     (�� ا�5Bد�! ه� 
�$آ�ه�، �1ا,>�� هـ� و د-�H>ـ�ل   �u-H2 ��5'ه�، او��9ت ه�، *,>! ��' �U ه�، *,>! *$9	U�< ه�، *,>! ا9! 
U�<u ه�، 

.ه�

٢- k
4l� �3�� T��Q�)Sarcopenia:(

 )�ت 	�N اO 2B�@�6د )ـ�r   8@�� ر� 
O �<B\$ت ،آ�هS )�-� "�ه��
 �� w=I ���! *ن ا	2 آ

.	�ل رخ "��ه��Vا�Bاد "�5 ��� �از% ١٠در´ا-� و�I 2�W�ودا. و �� "�گ ا�Bاد "l� �" �5 ا	2
ا-� ا�Bاد �� و/'د �Çه� ��ق ��BـO 2\ـ$,!   . ,�O GHI ،1\$ت آG "! )'د��١ ا1Bا-S 	� در ا�Bاد ��ق

ر)� I–د�-� ">W�دي 	�O 2B�� ��@r  N\$,! "! )'د آ
 )�"� آG )�ن  5>'	>�ون و �Bآ>'ر . �! دار,�آ
           Sـ!، و آـ�هv�r" ـ�وقO ,!، ا"ـ�اض�ـ2 �ـ�
�WB Sـ��!، آـ�ه�<

 ا,5'
��، ا1Bا-S 	�>'آ�� هـ�ي 9ـ�S ا�(

.در-�2B (.ا "! ��)�
�@6ـ�د "�ه��ـ
 دارد ,�ـ1 "ـ!  'ا,ـ� در      آـ
 ,XـS و-ـ8È اي در Creatin (   O(آ�هS  ـ�ر-H! در-�Bـ2 آـ�* ��    

آــ�هS . آـ�هW  Sـ�اد اLOــ�ب 	ـ�v "�ه��ـ
 هــ� ,�ـ1 در 	ـ�رآ'���9ي �9 '
'ژ-ــX, UـS دارد       . "ـ'اردي "�ـG ��)ــ�  
�� ���O آ�هS 	�>1 �9و ^�� �@6ــ
 	�ــN آG )�ن  '
�� 	@'ل ه�ي  �"�G آ���8 "�ه��
 ه� �  
 5>ــ'	>�ون ,

.,�1 "! )'د

):i)Cachexia?2ي �2Kط -٣
�(�ي "=�ط ��Oر 25 از آ�هS )�-�  'د8 �ـ�ون ���ـ! �ـ�ن �ـ
 ه�ـ�ا8 اBـ2 ���ـ! �ـ�ن آـ
 در /�-ـ�ن           

�O"� اC@! "5^'ل . �(�ي "=�ط "!  'ا,� ه�1"�ن �� در-�2B ا,�ژي آ�B! ,�1 رخ ده�. ����ري ه� �
 و/'د "! *-�

1 Fat Frail
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	�>��9و ^�� در "�ه��ـ
 هـ� را آـ�هS "ـ!     	�->'آ�-� ه� . "! ��)�) Cytokine(ا-� "�6p، ز-�د )�ن 	�>'آ�� 
.ده��

         S1 و آـ�ه�

�uـ' Nـ�	 

�u'�9و ^�� 
��uز را در آ�ـ� آـ�هS "ـ! ده�ـ� آـ 2�
�WB �����آ�-� ه� ه'<-�	
��0! از ا-� ����ري ه� ��Oر �� . ���5ري از ����ري ه� �� �(�ي "=�ط ار ��ط دار,�. �Iآ�ت د	><�8 �'ارش "! )'د

و O=',ـ2 هـ� و ���ـ�ري هـ�ي     ) �o' �")AIDS�، ,�ر	�-! آ@�
، 	��روم ,�X 	�5ـ>G ا-��ــ! از 	�%�ن، *ر �-2 رو

.�� ��� رB>� 	� ,�1 ا1Bا-��- !" S�AIDS)�'ع . ا,5�ادي ر-

L- k�% Bآ)Dehydration:(
���- !" Sآ�ه !>�p  hI �	 S-1اBـ� هـ'اي �ـ�م    . �� ا- N  ض�W" اد "�5 را و�>! در�Bا �"�O �-ا

�ـــ
  ) BUN(�ـ
 %ـ'ر "W�ـ'ل ,5ـ�2 ,�>ـ�وژن اور8 0ـ'ن       . "ـ! آ�ـ�  ),��� !")Dehydration� W<5"� آـG *�ـ!   ��ار
ا���
 در ا�Bاد "�5  � ا-� ا"� "ـ!  'ا,ـ� در   . ��)� )�L0! ��اي آG *�! ��ن ا	�١2
 ٢٠آ�ا ���� ا�� ��� � از 

.'ي ,�1 رخ ده�ا;� 0',�-1ي د	><�8 �'ارش، ,�ر	�-! اN@� !,�X<I و ,�ر	�-! آ@�
در �W\! ا�Bاد "�5 "�>$ �
 ����ري �@�!، در/�ت 0=�? آG *�! ��ن ��اي p�9<��ي از ,�ر	ـ�-! �@�ـ!   

�0 ��>�ي از آG *�! در ا�Bاد "�5 ا	O .2$"2 دار ��وري ا	2�( G-�	 ي��� �v	 .   ـ! در�* Gآـ ��Ap 

 	�م  ���W "! )'د<�

�'ان "�-�Wت در روز ��اي "��,2W از آـG *�ـ!   ٨"�Lف. ا�Bاد "�5 �� ا,�از8 ���ي ا	�'�

.��ن آ�B! ا	2

}�O��:
�>�-� D�B>'ر ��ا��Ap  4 	'ء  �.-
 ا	92�هj وزن 
���ا(� �.      
�DهS وزن ���ـ�  '/ـ
 ز"ـ�,E ا	ـD 2ـ

� از ا,D �Hـ
 اCـ$ح 	ـ'ء  �.-ـ
 "pـF     ."�8 ا��0 ��)�١٢ا
E ���م در p�� �-qV٠٠>� از % �DVهS وزن ��p>� از 

 "'�x 	'ء  �.-
 ���5ر "�E" G ��)� و �ـ
 ه�ـ�� /�ـ2  5ـ>��A" 4>@=ـE �ـ�ا4       � ��Ap  2	ا  C2��?�2ـ�

LI'ل ا%����ن از ا-� آ
 -�B Uد "�5 آ
 در �Iل از د	2 دادن وزن "ـ! ��)ـ� و   . %�اEI )�8 ا	2(��!)�ان
 �-* 
F�-�5آ!~ا� 

 و 0'ردن (.ا دارد در  ��Ap 	'ئ  �.-��	ـ�
���ا,! آـ
   . �ر "�ـG ا	ـ2  آ�B! در �0-�،  
 

 د
�� آ��'د ا,�ژي، 9ـ�و ^��، روي و و->ـ�"��   �,+*  �"���TDدر �� �5>��,C      ـ�ار� 
در "Wـ�ض v0ـ� 	ـ'ء  �.-ـ

.دار,�
��ژ*- �� ا	ـ���*� ���� T��             در �-ـ�� �ـ',( Eـ" 
Dـ
 �ـ
 %ـ'ر (�ـ� "5ـ>G�X 	ـ�D Nـ�هS وزن و 	ـ'ء  �.-ـ


 %'ر "�eل .�� ��ار ���د ��Ap و/'د 	'ء  �.-
 در 	�
���ان "� ,�k@و  ا3"2د Gه\ـ �� ،��O$و8 ��  ���� ا)>
. �Wدل ا,�ژي و وزن هG ا;� دارد

 

�'"�� 	�م آ�>� از %١Vو/'د دارد آ�هS وزن ��S از ز�B ه�ي �3�ريدر "'اردي هG آ* Sـ�م در  ٣، آ�ه�
ددر 
�>� 5r" �v0 �"�O'ب "! )'١٨٠٠د	! 
�>� و  W�اد 
�='	�2 آ�>� از 

�� و v0ـ�ات *ن در          <B���<ـp�� Nـ-�A  از Nـ	ا4 "�� 
�W� از  ��Ap زود ه�<�م "E  ـ'ان �ـ� ا,Hـ�م "ـ�ا0$ت  �.-ـ

��� /@' ����D 4د�	.

راه)!�ي �,+*  (��!)� در ��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي
. ,�ژ4 و "�-Wـ�ت  "ـE ��)ـ�   راه���4 "�ا0@
  �.-ـــ
 ا4 )�"� ا1Bا-S وزن از %�-~ ا1Bا-S در-�2B �9و ^�� ،ا


 "! )'د �C'  ت "�6ر در روز�WBد 
� 
در ا-� ا�Bاد  �.-

 ه�E@D 4 در "�>$-�ن �
 	'ء  �.-
 ��Oر �� از�C' :

"�,�ـ� /<ـ�، Oـ�س، ,Aـ'د 	ـ�1، ,ـ�ن ��ـ�م آ�"ـ� "�,�ـ�          ) ZN(رژ-G (.ا-! ��-� Iـ�وي "Xـ�د-� "��	ـ�! روي    -
.! و->�"�� �Iوي روي ,�1 "!  'ان  H'-1 آ�د"6�� "'
>. 	�<U، �')2 و 
����ت ��)�

-��-��, G���  و "�� و ر(�2 ����ر ��
 هـ�   . ��,�"
 ).ا-! و "��ن وO�8 ه� را �� ا	�س ا(>@C�B 
�>� ا	2 ��
.	�2O "��ن وO�8 اي "�� ,��-��٢-٣
�G آ@G�5 ، و->�"�� ه�ي -" x���" ف�L"D وB12د'( E" 
�C'  و -� "6�� ه�ي *ن.
.��')��...) *ب ، )��، ��4، دوغ، *ب "�'EW��% 8 و (
�'ان "�-�Wت ٨روزا,
 I�ا�� -
- 
.وO�8 (.اي 	�U  ���� 9.-�ش  � از 	
 وO�8 (.اي اC@! ا	�L"�-V 2ف روزا,
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 �'ع در "�Lف روزا,
 "'اد (.ا-E ر�O-2 )'د �
 ا-� "D E�Wـ
 در روزهـ�4 ">ـ'ا
E (ـ.اه�ي "pـ��
 "Lـ�ف       -
 ���F,.

. آ�@'آ�
�ي "! ��)�١٩٠٠آ�@'آ�
�ي و در ز,�ن ٢٢٠٠	�ل V١"��,<�� آ�
�ي در-�B>! روزا,
 در "�دان ���ي -
در ا-� "'ارد . آ�@'آ�
�ي در روز "�Lف "! آ��� ا1Bا-S "! -���١V٠٠اI>��ل 	'ء  �.-
 در ا�Bادي آ
 آ�>� از 

���D 8>=�د	8 ا,�ژ4 ا���D ��"�  4از "6�� ه� �-��.
-
در . "�Lف "�Xد-� EB�D ا,'اع �')2 �� ا	�س و��pB، E��� 2�Wر 0'ن و ا	ـ�� اور-ـz  ـ�  'Cـ�
 )ـ'د     �

��<I E�,* 
L"g/kgـ�ف روزا,ـ
   .�')2 ر"1 �
 "�1ان "��	N در ��,�"
 ).ا-�H��  E,ـ�8 (ـ'د  " C'رت ا�>$ء �
٢V/د ١-١'( !" 
�C'  ان���
).��م�qو ز,�ن �V"�دان I�ود (�9و ^�� ��اي 	�



 آ�دن ($ت /'ا,
 زد8 :   '/B.ي آ�دن (.ا، ا���ي و "'X" ه� ��اي 
�C'  �-�<�/'ا,
 ���م، "ـ�ش -ـ�   (-6! از �
"�Lف /'ا,
 ($ت ا,�ژي و �9و ^�� (.ا را ا1Bا-S "! . و -� 9'در ($ت /'ا,
 زد8 در ��,�"
 (.ا-! "! ��)�) O�س

.  ده�
:روش ه�ي ا1Bودن ا,'اع /'ا,
 ($ت �
 (.ا


 ا,'اع 	��د-��ا	>=�د8 از /'ا,
 ($ت در  

 ا,'اع 	'9�� و*ش ه�-��ا	>=�د8 از /'ا,
 ($ت در  

 ,�'دن 9'در /'ا,
 ($ت در ا,'اع 	��ده�، "�	2، "�	2 ��0ر و -Bا��.....
"�,�ـ�  ��اي ا1Bا-S دا,�5>
 ا,�ژي و �9و ^�� (.اه�ي 	�
���ان "!  'ان آ�ـ! 9ـ'در )ـ�� p0ـU  �ـ
 (ـ.اه�-!       -


 آ�دBا�� !,�B �-  'پ	2 ، 	�" ، ��(.

 -� "��ن وO�8 و -� ه��ا8 �ـ� (ـ.ا هـ�-E ه��ـ'ن Oـ�س 9@ـ' -ـ� ر)ـ>
 9@'"�ـ� )ـ'د           -,�r�C غ *ب 19 در�" GA ) در

Oـ�د در ه=>ـ
 و �ـ�ا4    ٣	�
���ان "�>$ �
 د-���pB، 2ر 0'ن ��� ،����ر4 ه�E�@� 4 و ه�-D�u@5>�و
�I Eـ� اeDـ�   


���ان 	��	 GV-q
).O�د در ه=>

.��W'ان "��ن وO�8 "�� )'د.....) ��دو، 59>
، ��دام و (ا,'اع "�1 ه� -
.ازا,'اع �I'��ت در 0'رش ه�، *ش ه�، 0'راك ه�، *�<')2 و O�	!، 0'راك 
'��� و (��8 ا	>=�د8 )'د-

���ان �(� "!  'ا,�� روزا,ـ
  ـ�   . از ��و8 ,�ن و ($ت "�,�� ,�ن، ��,] و "�آ�رو,! �
 "X�ار ��p>� ا	>=�د8 )'د-�	

�G از ا-� ��و�L" 8ف آ���١١	 .       GـA ، 'ـD'D، [,ـ�� �-� "ـ'اد (ـ.ا-! "�,�ـ�	از ,�ن ه��ا8  �ا,�'  E" ل�e" ر'% 
�

'��� ، O�	E و ,"�غ  Ë0'را ...���D 8>=�د	ا.

-���D 8>=�د	8 ه� ا�Oز"��! *ب 19 درا,'اع (.اه� و -� در "��ن و N�	 از.
-I 2-'65�� �"�( 8�Oا�� دو "��ن و�)�r�/�  "'س دار�	ز"��ـ!، ,ـ�ن و    ) Nـ�	ن و ���9، ,�ن و �, ،
، آ�U، آ@'�


�'ان )�� و ا,ـ'اع "�ـ'8 در B'اCـ� وOـ�8 هـ�ي اCـ@!        U- �� 8غ، ,�ن و �0"�، ,�ن رو(�!، ,�ن )�� "�ل ه��ا�" GA 
���D 8>=�د	ا-! ا.).

-���D 
Bد ا����	رو(� ز->'ن دا�0 .

 ( از��و8 
����ت -"�0 GD !�<5� 2، ���9 و	8 ) )��، "��Oان "��ن و'�Wـ2، ,ـ�ن و   (�	65'-2 و )��، ,�ن و "���

روزا,
 Iـ�ا�� دو 
�ـ'ان "�	ـL" 2ـ�ف     " در C'رت O�م  I ��( ��r>��.ا	>=�د8 )'د.....) �B ،[,����( ،���9,! و 

���ان �(� "!  'ا,�� روزا,
 . )'د�	٣ � q'" از G�.اد ا-� ��و�L" 8ف آ���	

-  N �" ر'% 
� 
�G "�'8 و  q � ٢روزا,	٣ � V���D ف�L" G�در C'رت "6p$ت �'ار)! و د,�ا,! .	�1ي  	

  "�Lف )',�<A9 رت'C 
�.

ه���ـ��  ."�1ان "�'8 و 	�1ي "B�L! ,��-� در I�ي ��)� آ
 	�N آ�هS ا)>�� و -� "pـ6$ت �'ار)ـ! )ـ'د   -

���ان �
 L0'ص در C'رت و/'د "6p$ت د,�ا,! و �'ار)ـ! ��>ـ� ا	ـ2 	ـ�1ي هـ� �ـ
 )ـ�6        در ا-� ��و8 از 	�


 ه��ا8 �� آ�! رو(� ز->'ن و -� ا,'اع ���9 ��اي ه\G را2I  � و ا,�ژي ��p>� و "�'8 ه� �
 )�6 آ�u'ت "�Lف <A9
. )'د

-��<I 8�Oان "��ن و'�O 
��ار ���د �
 %'ر "� N و روزا,
 "'رد ا	>=�د8 " "�'8 ه� �
8 �
 )�F �0م در 	��د و -� �
 )�A� �Fر 19 -�Oان "��ن و'�O 
� G@ه'-] و �� آ ،!>,�B 
	�1ي ه�-! ,��� �'/

. -� *ب 19 "�� )'د

 )�8 �� 	�1ي ه� -��.��p>� ا	>=�د8 )'د...) ا,'اع *ش، 	'پ، ��0! از 0'رش ه� و (از (.اه�ي  
هـ'-]، �'/ـ
   ((ـ� (ـ.ا در �pـ�Xب �1ر�>�pDـ��8 )ـ'د و از 	ـ�1-��ي ر,<ـ!        ��ا4 ا1Bا-S ا)>�� در 	ـ�
���ان � -


 اي و �
.در (.ا ا	>=�د8 )'د......) B ،!>,�B@=� د



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١٣

�� *	�ن ا	�,�" 2� �B,!، "�	2 و ��0ر �Iوي آS�p و ��دو و )����,]، 9'رGA  8 "ـ�غ  -,* 
��  
از (.اه�-! آ
B�-ا,�ژ4 در ���F  4زرد ��ا 

 "! )'دو 	�N ز"��! و )@�C'  E<.

- 8�( E�) 4ه� E,��(', اه� و.) >=�د8 از	ـ>=�د8 از     )  �� ا,'اع و->�"�� ه� و ا"ـ$ح (ا	از را8 دهـ�ن -ـ� ا 
در  �.-ـ

 و  
'
TPNد'( E" 
�C'  �  
<B�p�9 در "'ارد.


 از %�-~ ���! "W�8 اي --.� )Nasogastric 8 اي رود8 اي )�W" �- (وGasteroenteric (Bدر ا    xـ@� 
�ادي آ
 �ــ�در �ـ

  �.-ــــ
 "ـ! )ـ',� �ـ
 در/ـ�ت 0=�ـ?              . ,�5ـ>�� ارزش �Iـ� ! دارد 
ا���ـ
 ا(@ـN اBـ�اد "5ــ� آـ
 از %�-ـ~ 
ــ'

.د-5=�ژي و *	��uا	�'ن ,�1 "�>$ ه5>��
در ز"�ن (.ا 0ـ'ردن  . در C'رت و/'د د-5=�ژي (.اه� ��-� �
 )�6 �0د )�8 و -� ,�م و 9'ر8 )�8 ا	>=�د8 )',�-

�(�� 

 و را	2 ��ار دا)><5p, 2
�I در ،N	��" 2�Wن در و��� �1 ��-�,.
، Eو و->ـ�"��  cدر C'رت و/'د زG0 �5>� رژ-G (.ا-! �9آ�
�ي، �9 �9و ^�� ه��ا8 "6�ـ� و->ـ�"�� Iـ�وي و->ـ�"��     -


 "! )'د�C'  �-�/ 2B�� ��6p  ه� و G0ز G�"�  اي�� !Bت آ��W-�" روي و.
.و "6�� ه� �� هG و �� "'اد (.ا-!  '/
 )'د�
  �ا�0 داروه� -

 T<�2ي�2و��و*.� ?�2 ��	~-(��!)�ان �4�1 �  (�ء �,+* ?�2�

 V����*2ف وG� ,+*  اي و�ت i42 ا���
�!)� از �) k)2ر�
���
:را از ,��  اI>��ل ا0>$�ت  �.-
 اي ��pح ز-� ارز-��! آ���	�

 2�
�!)� از �) k��*,+*  ايا�0ول ارز�ت i4ل ا��4 �  ا���!�E

��ا�>�ا از 	�
��� 	Ïال آ��� *-� ا)>��-S  ����ي آ�د8 ا	2؟ در C'رت �9	¹ �@! در "'رد: از د	2 دادن ا)>

 "5r'ب "! )'د,�p, U- !@� ¹	�9 2B�-در �ال آ��Ï	 ن* Sآ�ه.


ا�>�ا از 	�
��� در "'رد  ���� وز, S	Ïال آ��� در C'رت �9	¹ �@! در "'رد آ�هS *ن : آ�هS وزن ,�0'ا	>
 !@� ¹	�9 2B�-؟ در�آ� Gوزن آ 
	Ïال آ��� و ا�� از 	�
��� �9	¹ �@! را در-�2B آ�د-� ��u	�� *-� ,�! 0'ا	>


 "5r'ب "! )'د,�p, U-.

  'د8 ��,!-��, : 
�	�r" ���

 ,�ارد ز-�ا در �SA ����ري ه�ي �@�! و �Oو�! ,��-
  'د8 ��,! 	��	�r" 
,��ز �

.)�8 ا	2
 2�
: �E!�ل ا��i4ت �,+*  اي ��2ح ز*D1� 2  �)�ي آ)��ا(��!)� را از 


 ه� 	�
��� را از ,�� اI>��ل ا�>$ �,�p, 
� 
/'  �����D ي��� 
X�% �-ح ز�p� اي 

 ا0>$�ت  �.-:

��� داراي ,��-
  'د8 ��,! آ�>� از �	 

 ���ي ���٢٢,�X�% 2 در	ا" T<�� ل�!�E2ي(ا?i  *+,� ء�)"(


��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده��. ��ار "! ���د�	 

��� را �
 z(19 ار/�ع (�� B'ري ده��. ��	.
 ���
�	 

 ه� و ,��-
  'د8 ��,! ���,�,�p, ا�� -6! از�I ٢ � ٢٢دارايq.ي ٩��� 
X�% 2 در	2ض "ا�در �


��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده��. ��ار "! ���د"��2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي�	 
� . ���
�	
.را -W� 8�" U� �9<��ي آ���


 و داراي ,��-
  'د8 ��,,�p, ون�� ���
�	 
�,��� !٢ � ٢٢q.ي ٩��� 
X�% 2 در	ا" T<�� �:�3 ) ء�)

��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده��. ��ار "! ���د) "�,+* �	 

 در C'رت ��وز . �W/ا�" 

��� را ��	


 -� -U 	�ل �W�  p'-~ آ���,�p,.


  ه���
ي ز*2 را (�ال از (��!)� *� ه!2ا� وي 
آ)��

�2ر(k آ)��

• ��از د	2 دادن ا)>
• 
آ�هS وزن ,�0'ا	>

  ���

  'د8 ��,! 	�-��,



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١�


��� داراي ,��-
  'د8 ��,! �	 
�,���٢V � وزن د٢٩.٩ 
Bا�� ���

 ���ي ا	2 ا-� 	�X�% 2ض "ارد و در�در �
k:�X  *+,� را *"'زش . ��ار "! ���د"��2 ا��4 �  (�ء N	��" !,�� 2�
�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
�


��� را -W� 8�" U� �9<��ي آ���. ده���	.

��� داراي ,��-
  'د8 ��,! "�5وي -� ��S از �	 

 ���ي���٣٠,�X�% 2 در	ا" T<�� ل�!�Eء (ا�)  *+,�

k:�X"(. ��ار "! ���د�را *"'زش ده� N	��" !,�� 2�
�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
� . 

��� را ��	
.z(19 ار/�ع (�� B'ري ده��

 2�
�E!�ل ا��4 �  ا��i4ت �,+*  ايا�0ول �D1  �)�ي (��!)� از 


  ه�، �D1  �)�ي ه� و ��;�  ه� ��
را �� ا(�K�د� از دا*�2 ) ار0�ع، %��زش و ����2ي(د:� آ)�� آ��  
1� آ)��� �.آ���ن در 23م �2ا:1

� 2�
�!)� از �) k��*ارزV����*و k��2Gف ��

 ���ي X�% در ���
�	 
ا	2 وي را از ,�� "�Lف "'
>! و->�"�� ��pح "اI>��ل ا�>$ �
 	'ء  �.-
 �(�ي"���,�

:ز-� ارز-��! آ���

 �(!��) k��*ل ا���04ول ارز�!�Eا ��V����*و k����)2ال�  (�ء �,+*  i?2ي از 
�2G� 2ف ��


 ���ي X�% در ���
�	 
��ار "! ���د در L0'ص "�Lف "'
>! و->�"�� "اI>��ل ا�>$ �
 	'ء  �.-
 �(�ي"���,�
 ���D 'ال	از وي 


  ه���
��;�  ه��D1  �)�ي

  'د8 ��,! •-��,

٢٢آ�>� از 
6p" �) ل��<Iا

 
ا�>$ �
 	'ء  �.-
)�(�ي


��� را �
 z(19 ار/�ع (�� B'ري ده��•�	.

�� 2���" !,	N را •�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
�

.*"'زش ده��
• 
,�p, U- ا���I

و

  'د8 ��,! •-��,

٢q.٢٢-٩

 �v0 ض�W" در
 
ا�>$ �
 	'ء  �.-

�(�ي 

•�
�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
� 2���" !,	N را �
. *"'زش ده��

.-U "�8 د-<� 	�
��� را �9<��ي  آ���•

• 
,�p, ون�و�

  'د8 ��,! •-��,

24.9-22

 �6p" ���B
O�م ا�>$ �
 	'ء (


-.� (


�� 2���" !,	N را •�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
�
. *"'زش ده��

•W� ل�	 U- �- 
,�p, رت ��وز'C در 
W/ا�" 

��� را ��	 �
. p'-~ آ���


  'د8 ��,! •-��,
٢-٢٩.٩V

 �v0 ض�W" در
 
ا�>$ �
 	'ء  �.-

 !���


�� 2���" !,	N را •�WB و  

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
�
. *"'زش ده��

.-U "�8 د-<� 	�
��� را �9<��ي  و "�ا��2 و-8È  آ���•

  'د8 ��,! •-��,٣٠ �-

� ���
 �6p") ل��<Iا

 
ا�>$ �
 	'ء  �.-
�!��(


��� را �
 z(19 ار/�ع (�� B'ري ده��•�	.

�� 2���" !,	N را •�WB و 

��� و ه��ا8 وي  �.-�	 
�

.*"'زش ده��

 �(!�*� ه!2ا� وي (�ال آ)��(�ء �,+*  i?2ي�� ا�E!�ل ا��4 � از (�
"�Lف روزا,
 -O U�د "'
>! و->�"�� "���ال 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١�

 �(!�2ف ����k و*����D1� V  �)�ي آ)���  (�ء �,+*  i?2ي را از 
��G� 2� ا�E!�ل ا��4(�

��� �� اI>��ل ا�>$ �
 	'ء  �.-
 �(�ي را از ,�� "�Lف "'
>! و->�"��  ��pح ز-� �	 ،!<B�-¹ در	�9 
� 
/'  ��


 ���ي آ���X�% :
 
X�% در ��D !�, ف�L" ��"�<-و !<
'" $Cا �- ��D !�, ف�L" ��"�<-و !<

��� ه� روز "'�	 
D ! ر'C در


 ا-� 	�
��� و ه��ا8 وي در ز"��
 ,r'8 و "�Lف . ��ار "! ���د"�2Gف 
�����ب ����k و*����V"���ي �

>! و->�"�� *"'زش ده��'" N �" .��9<��ي آ�� �W� 8�" U- را ���

>! و->�"�� را . ا-� 	�'" ���
�	 
در C'ر ! آ


 ���ي X�% در �ف "! آ��L" 
ا-� 	�
��� را ��اي ادا"
 . ر "! ���د��ا"�2Gف ����ب ����k و*����V"روزا,
���D ~-'p  ي�W� 
W/ف و "�ا�L".


 ���ي "�Lف "v@'ب "'
>! و->�"�� ��ار "! ���د "!  'ا,�� در C'رت ا"�6ن X�% در 

���ي آ�	 
( د�2 آ��� �
.  "�Wدل دو "��L" 8ف، "'
>! و->�"��  H'-1 آ���)"'/'د �'دن "'
>! و->�"�� در ا,��ر

�  D1�V����*و k����)2ال)�ي (��!)� �� ا�E!�ل ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي از 
�2G� 2ف ��


  ه�، �D1  �)�ي ه� و ��;�  ه� د:� آ)�� آ��  ��
را �� اK�)�د� از دا*�2 ( ار0�ع، %��زش و ����2ي(
1� آ)��� �.آ���ن در 23م �2ا:1

����2ي
�!)� در ��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي را �� از *~ ��� ��2ح ز*2 ����2ي آ)���):


 آ���وزن 	�
��� را ا.١�	�r" ,! را�د8 �'  
.,�از8 ���ي آ��� و ,��-

 ه�ي ��@! .٢,�p, ص'L0 در)

 ه�ي  �.-
 اي "��	N ) �! ا)>��-! و آ�هS وزن ,�0'ا	>�C'  
� ��O و

 N	��" 

��� ,�1 در "�8 �.)>�	 

 ا	2 و  �.-<B�- Sه�ي ��@! آ�ه 
,�p, 
از 	�
��� 	Ïال آ��� ���,�


��� و ه��ا8 وي در L0'ص �'د8 ا	2 	�
��� را ��	 
ادا"
 p  ��O'-~ آ��� در (�� ا-� C'رت "H�دا �


 "��	N *"'زش ده��-.� .

 	'ء  �.-
 �(�ي ا	2 	�
��� را �
 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده��.٣� $<�" ���
�	 
.در C'ر ! آ
q. و �8 آ��È-ا��2 و�" 
"�U- 8 ��ر �
 U(19 ٣وي را ه� 	�
��� در "�Wض �v0 ا�>$ �
 	'ء �.-
 �(�ي را "�ه�,

.ار/�ع ده��
�!)� در ��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*  X�k: را �� از *~ ��� ��2ح ز*2 ����2ي آ)���):


 آ���.١�	�r" ,! را�د8 �'  
.وزن 	�
��� را ا,�از8 ���ي آ��� و ,��-

�� 2���" !,	N(در L0'ص )�'8 ز,��! .٢�WB و 

��� O�@�6د از 	�
��� 	Ïال آ��� �)  �.-�	 
�,��


��� و ه��ا8 وي  �.-
 و �	 
r�rC! دا)>
 ا	2 وي را �
 ادا"
 p  ��O'-~ آ��� در (�� ا-� C'رت �

�� 2���" !,	N را *"'زش ده���WB.


 	'ء  �.-
 ���! ا	2 	�
��� را �
 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده��.٣� $<�" ���
�	 
.در C'ر ! آ
q.� $<ا� �v0 ض�W" در ���
٣
 	'ء �.-
 ���! را "�ه�,
 "�ا��2 و-8È آ��� و وي را ه� 	� U(19 
"�U- 8 ��ر �

.ار/�ع ده��
�!)� داراي �2Gف 
�����ب ����k و*����V را �� از *~ ��� ��2ح ز*2 ����2ي آ)���):


  ه���
��;�  ه��D1  �)�ي
• !<
O�م "�Lف "'

*�و->�"�� "���ال  
• 
"�Lف (�� روزا,


>! و->�"��  "���ال  '"


>! و->�"�� •"�Lف ,�"v@'ب '" N �" و ��rC ف�L" و ه��ا8 وي ���
�	 
�
. را *"'زش ده��"���ال

• 1-'H  و->�"�� "���ال !<
'" 8�" U- ت�اي "�� ���
�	 
�
.آ���

��� را -W� 8�" U� �9<��ي آ���•�	.

 !<
'"  
"�Lف روزا,
و->�"��  "���ال  


>! و->�"�� "���ال •"�Lف ,�"v@'ب'" 8�" U- ا���I ت�اي "�� ���
�	 
�
. H'-1 آ���

.ا/�Wت �W�ي  p'-~ آ���	�
��� را �
 ادا"
 "�Lف و "�•



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١�

�rC ر'v� و->�"�� را !<
'" ���
�	 
� و روزا,
 از 	�
��� در L0'ص ,�L" 8'rف "'
>! و->�"�� 	Ïال آ��� ���,�

��� و ه��ا8 وي اه���L" 2ف ��rC و �	 
"�Lف "! آ�� وي را �
 ادا"
 p  ��O'-~ آ��� در (�� ا-� C'رت �


>! و->�"�� را *"'زش ده��'" 
.روزا,

��2ي (��!)�ان �4�1 �  (�ء �,+* ��2? T<�~-�2و	و*.�  ��

�!)� از 
�2 (�ء �,+*  X�* k:� i?2ي •�) k)2ر�
 ���
:�� اI>��ل ا�>$ �
 	'ء  �.-
 را از ,�� ا�>$  �
 	'ء �.-
 �(�ي -� ���! ��pح ز-� ارز-��! آ���	�

�!)� �� ا�E!�ل ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي را ��2ح ز*2 ارز*��k آ)���):
 ���

  'د8 ��,! 	�-��, 
ا	2 ٢٢آ�>� از ) در �SA ����ري ه�ي �@�! و �Oو�! ا,�از8 ���ي )�8 ا	2(���,�


  'د8 ��,! 	�
��� . �Bم ارز-��!  �.-
 را ��اي وي  6��� آ���-��, 
ا	2 �
  �G (�� ٩.٢q � ٢٢در C'ر ! آ

��� را �� ا	�س /�ول ارز-��! ا0>$�ت  �.-
 اي و-U(19 ��) 8È ��ر	! آ���	 
.A59 U(19'را,� ده�� آ

�!)� از 
�2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي�) k��*�0ول ارز


��� دارو "�Lف "! آ��  W�اد *ن را 	Ïال آ��� ���,�
 ���L" : Sف ��S از 	
 ,'ع دارو در روز�	 
در C'ر ! آ
. >��ز "! ���ددر (�� ا-� C'رت -U ا". �@G دارو در روز ا	2 	�
��� ا">��ز C=� "! ���د٣از 

از (��!)� *� ه!2ا� وي (�ال آ)�� و 23م ارز*��k �,+*  را �2اي وي �>!�T آ)��

"�Lف ��S از 	
 ,'ع دارو در روز     .١
-!@�)٠            (-��0)١(
"�Lف  وO�8 ه�ي (.ا در روز .٢
-8�Oو 
	)٢      (-8�Oدو و)١           (- U-

8�O٠(و (

q.1ي در ر�	8 و '�" G�وز"�Lف I�ا�� دو 	
-!@�)١           (��0)٠(
V. در روز !,��(', ف�L") ،��( ،ب، *ب "�'8، ��ي*

.....)     )��2 و

�'ان٣آ�>� از )٠         (V-ان ٣'�
)٠.V          ( از S��V


�'ان )١(

��� از د-���8 0'د    .��	 
-.� 


)        ١(,�! دا,� )           ٠(	'ء  �.-
 دارد-.�  �6p"
)٢(,�ارد 

5
 و�2�W 	$">! 0'د �� د-<� 	�
���ان.٧-�X"


 د-<�ان )    V.٠(,�! دا,� )     ٠(�� ���p")از )    ١ �<��
)  ٢(د-<�ان 

) 	�,>! ">�(ا,�از8 ���ي ��9ا"'ن و	l ��زو .٨
و ٢٢)                V.٠(٢١-٢١.٩)             ٠(٢١آ�>� از  

�<p��)١(
)	�,>! ">�(	�ق �9 ا,�از8 ���ي ��9ا"'ن.٩

)١(و ��p>�٣١)              ٠(٣١آ�>� از 

:"�Lف.٣

����ت در روز • G�	 U-
-          !@� - ��0
�G(ا,'اع �')2 در روز •	 U- ا���I(
–         !@�-��0
I�ا�� دو 	��I G'��ت -� دو O�د  GA "�غ در •

          
ه=>
-     !@� -��0

� U- �eاآ�I!@)=١=(دو�@!)         ٠       ( 
	
!@�)=٢(

=                                                                ا">��ز 	�
���١٣= ا">��ز  آ� 

�!)� �"�وي *� آ!�2 از�) k�3�*ز در�ع ا����!��  �
�(XL.� ه!2ا� وي در �و * �(!�ا����ز ا(� از (�
.��رد �T!Q ?+ا از را� ده�ن (�ال آ)�� 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١٧

 ���
�	 

، ,�ه�ر و )�م(وO�8 اC@! (.ا ٣"�Lف  وO�8 ه�ي (.ا در روز ���,�,�r�C ( �ف "! آ��L" ا">��ز ٢را
و در C'ر ! آ
 در )��,
 روز دو وO�8 (.اي اC@! را "�Lف "! آ�� -U ا">��ز و در C'رت "�Lف -U وO�8 (.ا در 


 روز ا">��ز C=� "! ���د,��(.

����ت ���: "�Lف G�	 U- ا���I ���
�	 

�'ان "�	2(,� U- �- ان )�� و'�
 U- ( G�	 U- ا���I در روز و

در روز و I�ا�� دو 	��I G'��ت -� ) �
 ا,�از8 دو �'%! آ��-2 و -� دو  6
 0'ر)! �')2 	=�� -� ��"1(�')2 

����ت و (�G از 	�G ه�ي B'ق ��Hي *ن دو O�د  GA "�غ در ه=>
 "�Lف "! آ�� دو ا">��ز و در C'ر ! آ
 دو	
را در-�2B "! آ�� -U ا">��ز و ) �')2 و -� �')2 و �I'��ت -� /�-<1-� *ن و -� 
����ت و �I'��ت -� /�-<1-� *ن 


����ت -� �')�I �- 2'��ت  !�W- ق'B ه�ي G��G از 		 U- lXB 
را ا	>=�د8 "! آ�� ا">��ز ) -�  GA "�غ(���,�
.C=� "! ���د

��� I�ا�� دو 	�G از ��و8 "�'8 و 	��H-1ت را در روز : دو 	�G "�'8 و 	�1ي در روز"�Lف I�ا���	 
�,���

."�Lف "! آ�� ا">��ز -U در (�� ا-� C'رت ا">��ز C=� "! ���د

��� I�ا�� : "�Lف ,')��,! در روز�	 
٣
�'ان "�-�Wت در روز "! ,')� ا">��ز -U، ا�� ��� ����,�  � V ان'�



�'ان "�-�Wت در روز "�Lف آ�� ا">��ز C=� "! ���د٣و ا�� آ�>� از V.٠"�-�Wت در روز در-�2B آ�� ا">��ز .

��� از د-���8 0'د�	 

��� از د-��:  �.-�	 
-.�  2�Wدر "'رد و� ���
�8 0'دش 	Ïال آ��� د�2 آ��� "$ك از 	�


��� ا">��ز ده��. ا">��ز ده! �9	¹ 	�
��� ا	2�	 

 �9	¹ در-�B>! �� %�~ /�ول B'ق �� 
/'  ��.
5
 و�2�W 	$">! 0'د �� د-<� 	�
���ان-�X" : 8 0'دش���از د- ���
�	 !<"$	 2�Wدر "'رد و� ���
از 	�


��� ا	2	Ïال آ��� د�2 آ��� "$ك ا">��ز ده! �9	�	¹  . 

 �9	¹ در-�B>! �� %�~ /�ول ارز-��! �� 
/'  ��

��� ا">��ز ده���	.


 و *ر,] و ��9ا"'ن 	�ق : ا,�از8 ���ي ��9ا"'ن و	l ��زو و ��9ا"'ن 	�ق �9,�( ��� �C�B �I زو را در�� l	��9ا"'ن و
.-�B>! �� %�~ /�ول B'ق ا">��ز ده���
 ا,�از8 ه�ي در. �9 را در �v'ر  �-� �5�2 	�ق �9 ا ا,�از8 ���ي آ���


��� از �Bم ارز-��! "�5وي -� آ�>� از �	 !<B�-ا">��ز در 
ا	2 از 	�
��� در L0'ص  r�� (.ا از q.Vدر C'ر ! آ
. را8 ده�ن 	Ïال آ���

�!)� را از 
�2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي �D1  �)�ي آ)�� �)

 ا">� 

��� را ��  '/�	 
@I�" �-در ا�ي آ����� 
X�% �-ح ز�p� د��� !" 
:��زا ! آ
 از �Bم ارز-��!  �.-


��� آ�>� از �	 !<B�-ع ا">��ز در'�H" 
�,���V 
X�% در ���
ا">��ز ا	2 و ,�!  'ا,� (.ا را  r�� آ�� ا-� 	�
. ه��	�
��� را �
 ����ر	>�ن ار/�ع B'ري د. ��ار "! ���د)" (�ء �,+*  i?2ي 	�*� (��>T �0ي "���ي 


��� �� ا">��ز آ�>� از �	 

 ���ي Vدر C'ر ! آX�% 2 در	ا ا.) ��r  
(�ء �,+*  i?2ي (��>T "��در �

��� و ه��ا8 وي در "'رد  �.-
 "��	N *"'زش ده��.  ��ار "! ���د)" ?�2 	�*��	 

��� را �
 "�آ1 . ��	

.  LLA! ار/�ع (�� B'ري ده��
���
�	 !<B�-ا">��ز در 
�,���٩.V-V ي��� 
X�% 2 در	2ي"ا?i  *+,� 2ض ��2 ا��4 �  (�ء���ار "در �


��� و ه��ا8 وي در "'رد  �.-
 "��	N �� ا	�س راه���ي  �.-
 در "�>$-�ن �
 	'ء  �.-
 �(�ي . "! ���د�	 
�

��� را . "�W� 8� �9<��ي آ���٣	�
��� را . *"'زش ده���	 
"�ه�,
 �9<��ي آ�� �
  � G	A59 2"$'را,� ده�� آ

8 �
 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�٣و �W� از �".

 ���ي V.٩ا�� 	�
��� ا">��ز ��S از X�% ,+* "را �<��د در�ء �) T<�� �:�3"و .  ��ار "! ���د ���
�	 
�

 
,�p, رت ��وز'C در 
W/ا�" 
هS �! ا)>��-!، آ�(ه��ا8 وي در "'رد  �.-
 "��	N *"'زش ده�� 	�
��� را �


��� را . -� -U 	�ل �W�  p'-~ آ���) وزن ,�0'ا	>�	 
"�ه�,
 �9<��ي آ�� و �٣
  � G	A59 2"$'را,� ده�� آ

.�W� از -U 	�ل �
 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�

�0ول �D1  �)�ي (��!)� از 
�2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي

��;�  ه� �D1  �)�ي 
  ه���

.ار/�ع B'ري ده��	�
��� را �
 ����ر	>�ن  "�6p /�ي 

) 
	'ء  �.-
�-�((

وVا">��ز آ�>� از •
O�م  r�� (.ا از را8 ده�ن•



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١٨

�!)� �� ا�E!�ل ا��4 �  (�ء �,+*  X�k: را ��2ح ز*2 ارز*��k آ)���):
 ���

  'د8 ��,! 	�-��, 
:-� ��� � ا	2 	�
��� را ��pح ز-� ارز-��! آ������٣٠,�

k:�X  *+,� 2 ا��4 �  (�ء�
�!)� از �) k��*�0ول ارز
ا:�ام آ)��0!� �)�ي آ)��

��ا�T ��2 ز*2 را
••••�L" ف د�0,��ت
�pBر0'ن ��� -� ••••


 *نX��	

��!�ري ه�ي ز*2 را
••••!�@� 
<6	 
X��	

 "�1ي••••<6	

 *ن••••X��	 �- !"��u�
 h-د

 *ن••••X��	 �- 2��-د
,=�و�9 !••••

و آ�ا ���� را ��اي CBC–BUNدر0'ا	2 *ز"�-�pت 

��� داراي �	BMI٣٠ � ��� �-

 
�,���BUN از "�1ان � ��� ���

�'"�� /%��W! ا	2 -� در *ز"�-S ادرار 	�
��� 0'ن -� �9و ^��و آ�ا ���� 	�*
.و/'د دارد اI>��ل ا�>$ �
 ,=�و�9 ! را ��اي 	�
��� در ,�� �<��-�) ��pB SAر0'ن ��� -� د-��2(

�!)� را از 
�2 ا��4 �  (�ء �,+*  X�D1� k:  �)�ي آ)���)

 /�ول ارز-��!  � 

��� را ��  '/�	 
@I�" �-در ا�ي آ����� 
X�% �-ح ز�p�:


��� داراي ,��-
  'د8 ��,! �	 
�,���٣q.٣٠- ٩ �v0 �"ا'O ا�� -6! از ����ري ه�ي ه��ا8 -� -6! از�I 8ا����

 ���ي ٣Vا	2 -� داراي ,��-
  'د8 ��,! "�5وي -� ��S از X�% 2 در	ا �v0 �"�O �- 8ون ����ري ه��ا��

" T<��)  0در k:�X   *+,� ٢(�ء �٣*(". ��ار "! ���د�ري ده�'B ��) ار/�ع !LLA  1آ�" 

��� را ��	 .

��� داراي ,��-
  'د8 ��,! �	 
�,���٣q.ي ٣٠-٩��� 
X�% 2 در	ا �v0 �"�O ون�ون ����ري ه��ا8 و ��در "و �


�2 ��,! و. ��ار "! ���د"٢��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*   X�k: در0  �WB و ه��ا8 وي ���
�	 
� 
-.� 

��� را "�ه�,
 . "�W� 8� �9<��ي آ���٣	�
��� را . "��	N را *"'زش ده���	 

  � G	A59 2"$'را,� ده�� آ�

8 �
 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده��9٣<��ي آ�� و �W� از �".
k3�X  *+,� 2 (�ء�
�0ول �D1  �)�ي (��!)� از 


��� را �
 ">�LA ار/�ع (�� B'ري ده��•�	.

��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده��•�	 
�.

 �6p") ء'	
 ��) 
-.� 

�-�((

وVا">��ز آ�>� از •
 r�� (.ا از را8 ده�ن•


��� و ه•�	 
.��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده���
."�8 �9<��ي آ���٣	�
��� را  �W� از •

 �v0 ض�W" در
ا�>$ �
 	'ء 


-.� 

V-V.٩ا">��ز •


��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده��•�	 
�.
• �W� ل�	 U- �-  
,�p, رت ��وز'C در 
W/ا�" 

��� را ��	

. p'-~ آ���

 �6p" ���B V.S٩ از ا">��ز ��•
•

��;�  ه� �D1  �)�ي 
  ه���

LA  1آ�" 
.L! ار/�ع (�� B'ري ده��	�
��� را �  �6p"

) 
	'ء  �.-
 
���٢! در /

 �-٣(


  'د8 ��,! ••••-��,٣q.٣٠-٩
 �- �v0 �"�O U- ا���I 8ا����

*�I�ا�� -U ����ري 

  'د8 ��,! ••••-��,٣V � ��� �-

��ون �v0 �"�O و ��ون ����ري 

• N	��" 

�2 ��,! و  �.-�WB و ه��ا8 وي ���
�	 
�
.را *"'زش ده��

 �v0 ض�W" در
ا�>$ �
 	'ء 
 !��� 
-.� 


  'د8 ��,! •-��,٣q.و ٣٠-٩
• �v0 �"�O ون�و�



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

١٩

،2�� B*4�  آ)�� آ�� �
  ه�، �D1  �)�ي ه� و ��;�  ه� د:��
را �� ) ار0�ع، %��زش و ����2ي(
2ا:1� و*.� ��	~ �1� آ)��ا(�K�د� از دا*�2 آ���ن در 23م �

����2ي
:��� ����2ي آ)��٣(��!)� در ��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*  i?2ي را �� از 


 آ����	�r" را ���
:وزن 	�
��� را ا,�از8 ���ي آ��� و ,��-
  'د8 ��,! 	�

  'د8 ��,! 	�
��� آ�>� از .١-��, 
آ��� و در "'رد  �.-
 در ا	�B 2م ارز-��!  �.-
 را ��اي وي  6������٢٢,�


 از وي 	Ïال آ���<(.� 8�" .

 ا	2 و
! آ�>� از ••••<B�- S-1اBا !<B�-ا">��ز در 
ا	2 از 	�
��� و -� ه��ا8 وي در ١٠در C'ر ! آ


 "��	N دا)>
 ا	2 وي را �
 ادا"
 p  ��O'-~ آ���-.�  ���
�	 
. L0'ص  �.-
 	Ïال آ��� ���,�
N	��" 
-.�  ���
�	 

��� و ه��ا8 وي  �.-
 "��	N را *"'زش ده�����,��	 

��� . ,�ا)>
 ا	2 ��	


��� را "�ه�,
 �9<��ي آ�� و . "�W� 8�  �9<��ي آ���٣را �	 
�٣
  �A59 U(19 ��) G'را,� ده�� آ 
� �W� 8�"
h9 از ر	��ن "�U- 8 ��ر �9<��ي آ��� و٣ه� ١٠	�
��� را  � ر	��ن �
 ا">��ز . U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�


 "�ا��2 دور8 اي آ����١٠
 ا">��ز ,��	 .

 ا	2 و
! آ�>� از ••••<B��, S-1اBا !<B�-ا">��ز در 
هG ,�25 از 	�
��� و -� ه��ا8 وي در Vدر C'ر ! آ


 "��	N دا)>
 ا	2 وي را �
 ادا"
 p  ��O'-~ آ���-.�  ���
�	 
. L0'ص  �.-
 	Ïال آ��� ���,�

-.�  ���
�	 

��� و ه��ا8 وي در "'رد  �.-
 "��	N *"'زش ده�����,��	 
. "��	N ,�ا)>
 ا	2 �


��� را "�ه�,
 �9<��ي آ��. "�W� 8� �9<��ي آ���٣	�
��� را  �	 
٣و . �
  �A59 U(19 ��) G'را,� ده�� آ

 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�� �W� 8�" . ا">��ز 
�<��ي  آ��� و U- 8�" h9 ��ر ٣9ه� ١٠	�
��� را  � ر	��ن �


 "�ا��2 دور8 اي آ���١٠از ر	��ن �
 ا">��ز ,��	.

 ا	2 و �
 آ�>� از ••••<B�- Sآ�ه !<B�-ا">��ز در 
�!)� را �  �2آ� ا">��ز ر	��8 ا	V 2در C'ر ! آ�)

.�kGGO ار0�ع ?�2 �3ري ده�� و در ;�رت ��م �T!Q ?+ا �  �2آ� �kGGO ار0�ع �3ري ده��
٢.
-��, 

  �U(19 ��) G . و ��� � ا	2 وي را 	��,
 "�ا��2 دور8 اي آ���٢٢ 'د8 ��,! 	�
��� در C'ر ! آ�


��� را �	 

 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�A59٣'را,� ده�� آ� �W� ل�	 U- و وي را ��9<��ي آ� 
."�ه�,
:��� ����2ي آ)��٣را �� از ٢(��!)� در ��2ض ��2 ا��4 �  (�ء �,+*  X�k: در0  

وزن 	�
��� را ا,�از8 ���ي آ��� و . از 	�
��� در L0'ص O'ا"� �v0 و ����ري ه�ي ه��ا !��� 8	Ïال آ���••••

 آ����	�r" را ���

  'د8 ��,! 	�-��,:

١. ���

  'د8 ��,! 	�-��, 
ا	2 و ��ون �v0 �"�O و ����ري ه��ا8 ا	2 ٣٠-٩.٣qدر C'ر ! آ
2�
�WB و -� ه��ا8 وي در "'رد ���
��,! و  �.-
 	Ïال آ��� ا�� 	�
��� )�'8 ز,��! از 	�

 N	��") 
-.�  ،!,�� 2�
�WB (�آ�� ~-'p  ��O 

��� . دا)>
 ا	2 وي را �
 ادا"�	 
�,���
 N	��" !��,8 ز'�() 
-.�  ،!,�� 2�
�WB ( ص'L0 و ه��ا8 وي در ���
�	 
,�ا)>
 ا	2 �


��� را . )�'8 ز,��! 	�
G *"'زش ده���	٣ �W� 8�"�.�9<��ي آ�� �را,'A59 U(19 ��) G�  
�

��� را "�ه�,
 �9<��ي آ�� و �	 

 U(19 ار/�ع (�� B'ري ده�٣ده�� آ� �W� 8�" . �  را ���
�	


  'د8 ��,! آ�>� از -��, 

 ٣ه� ٣٠ر	��ن �-��, 
"�U- 8 ��ر �9<��ي آ��� و h9 از ر	��ن �
.آ���	��,
 "�ا��2 دور8 اي٣٠ 'د8 ��,! آ�>� از 

٢. ���

  'د8 ��,! 	�-��, 
ا	2 و داراي I�ا�� -U- �- �v0 �"�O U ٣٠-٩.٣qدر C'ر ! آ

�2 ��,! و  �.-
 	Ïال آ��� ا�� �WB و -� ه��ا8 وي در "'رد ���
����ري ه��ا8 ا	2 از 	�

 N	��" !��,8 ز'�( ���
�	) 
-.�  ،!,�� 2�
�WB ( ~-'p  ��O 
دا)>
 ا	2 وي را �
 ادا"

��� )�'8 ز,��! "��	N . آ����	 
�,���) 
-.�  ،!,�� 2�
�WB ( و ���
�	 
,�ا)>
 ا	2 �

�!)� را �  �2آ� �kGGO ار0�ع . ه��ا8 وي در L0'ص )�'8 ز,��! 	�
G *"'زش ده���)
.?�2 �3ري ده��

."�W� 8� �9<��ي آ����٣
��� را 	•  
٢در/ ��ون ����ري •



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢٠


  'د8 ��,! 	�
��� "�5وي و -� ��S از .٣-��, 
�!)� را �  �2آ� )�8 ا	٣V 2در C'ر ! آ�)
.ر0�ع ?�2 �3ري ده���kGGO ا


��� را از ,�� �pBر0'ن، ���! 0'ن و د-����v" 2~ �� ��رت "� �l �9<��ي آ���•�	.

V��� ي�ري ه�,+*  اي در ��!�ي �ه  �;��

 (.ا-! 	ـ�
G ا	ـ2 و در   "�,�� U- G���  در G�ر�O-2 ا�W  �Cدل و  �'ع در رژ-G (.ا-! روزا,
 -6! از ,�6ت "

�ـ
 "�Wـ!   ��ـ�دل . ا�>$ء و "r�ود �Dدن ����ر-��x-�( �"1" 4 دوران 	�
���4 ���5ر "';� "! ��)ـ� p�9<��4 از 
,�1 �ـ
 "�Wـ�ي "Lـ�ف ا,ـ'اع "A>@ـ? "ـ'اد       �)�ع."�Lف "�Xد-� آ�B! از "'اد "'رد ,��ز ��اي w=I 	$"2 ��ن ا	2

-! ه� -U از ا-ـ� �ـ�و8 هـ� "ـ!     "�Lف آG "'اد (.ا. ��و8 اC@! (.ا-! "B�W! )�8 ا,�q(.ا-! "! ��)� آ
 در 
 'ا,� ���O آ��'د در-�2B "'اد "�.ي "'رد ,��ز ��ن )'د و "�Lف ��S از ا,�از8 *ن ه� ,� 1	�N ا1Bا-S وزن، ���! 

.و "6p$ت ,�)! از *ن "! )'د

k������:�,+*  در ��!�ري ه�ي :�k1 �2و:k، �3�ر��ن ��i و ه��2
'اع ���! ه� از O'ا"� "ـ';� دراBـ1ا-pB Sـ�ر0'ن و�ـ�وز ���ـ�ري      "�Lف ز-�د ,�U، (.اه�ي )'ر، رو(� و ا,


 )�8 ا	�٢2
 �O'ان "�eل "�Lف 	�ا,
 ,�U در آp'ر "� ��S از . ه�ي �@�! و �Oو�! ا	2�C'  ار�ــX" ا���� .
در p�9<��ي و در"�ن  �.-
 اي �pBر0'ن ��� ، ����ري هـ�ي �@�ـ! �Oو�ـ! آـ�هL" Sـ�ف ,�ـU، آـ�هS و ���ـ'د         


 "! )ـ'د "�Lف رو�C'  ه��ف ا,'اع ���L" "!   . (� و ���! و آ�>�ل�ـ�u�
�u0ـ'ن   (در "ـــ'ارد ه� Eـ��� S-ـ1اBا (

 "! )'د�C'  ه��ف ا,'اع رو(�، ���! و ���L" د'��.آ�هS و �

١-~!
:��;�  ه�*k �2اي آ�ه2G� jف 

 و %�¹ (.ا "X�ار ,�B�L" U! را آ�هS ده�� و از ,�6�ان در 	�	=�8 (.���.ا  ا	>=�د8 ,��6�ه�<�م  
� 
(.اه�ي آ��5و )�8 و ���5ري از "'اد (.ا-! �5>
 ���ي )�8 *"�د8 داراي "�Xد-� ز-�دي ,�U ه5>�� �

�>� ا	2 از "�Lف *ن ه� ا/>��ب ,��-��� ��
.ه��� د
"�Lف (.اه�ي )'ر "�e "�ه! دودي، */�ـ� )ـ'ر، ��ـhu، 9=ـU، ا,ـ'اع )ـ'ر و 	'	ـ�h و آ�
�ـ�س را         �

."r�ود آ���

 (.اه� از 	�1ي هـ�ي  ـ�ز8، 	ـ��، 
��ـ'  ـ�ش  ـ�ز8، *ب       ��اي�����'د %GW (.ا و آ�ه�L" Sف ,�U در  �

.��Hي ,�U ا	>=�د8 آ���... ,�ر,]، *و-�p، )'-� و 

٢-k�2X و V?2ف روG� و ���1د jه�2اي آ� k*�ه  �;��:
.اري آ������! ���� رو-2 �')2 را ��� از I �  2A9� "��6 /�ا آ�د8 و از "�Lف *ن 0'دد�
."Lــ�ف �')2 ��"1 در وO�8 ه�ي (.ا-! راآG آ��� ز-�ا �')�I 2وي ���! �9��ن ,�1 "! ��)��
"'اد (.ا-! �L" ���B�9ف آ��� ز-�ا ���B "'/'د در "'اد (.ا-! "�,�� �I'��ت و ($ ! آ
 	ـ�'س *,�ـ� /ـ�ا    �

8 �
 آ�>�ل 	�v آ@5>�ول 0'ن آ�U "! آ���p,.
��9
، "�1 و � 
.دل و �@'8 آ
 �Iوي "�Xد-� ���-! آ@5>�ول ه�<5�  � I� "��6 0'دداري آ���از "�Lف آ@



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢١

.از "�Lف 	'	�h و آ�
��س و ه����� ا/>��ب ,��-���
./�ا آ���” ��� از %�¹ "�غ، 9'	2 *ن را آ�"$�
. ، 	�N آ�ه�v0 S ا�>$ �
 ����ر-��ي �@�! "ـ! )ـ'د  ٣"�Lف "�ه! �
 O@2 دا)>� ���! "=�� ا"<� �


 آ�C'         ـ�و*بvW" ي����� I�ا�� دو��ر در ه=>
 "�ه! "�Lف )'د و ��اي ���ـ'د %WـG "ـ�ه! "ـ!  ـ'ان 	ـ�1-

 آ�دBن ا��* 
� '��
.

-O U�د زردGA  8 "�غ Iـ�وي  ."�Lف زردGA  8 "�غ را "r�ود آ���  ز-�ا �Iوي "�Xد-� ز-�دي آ@5>�ول ا	�2
�>� ا	p�� 2>� از . "�@! ��م آ@5>�ول "! ��)�I٢١٠�ود �q
�ـ�-! و�ـ
    V! ا�  

 �ـ� 
 GA "�غ در ه=>

دا�0 (.اه�-! "�e آ'آ' "�Lف ,p'د و ���,�
 	�v ���! 0'ن ��� ا	2 و -� �Bد "�>$ �
 �pBر 0'ن ��� -ـ�  
 �eاآ�I ،2	ف )'د���٣! ا�L"  
.O�د  GA "�غ در ه=>


����ت آG ��ب را /�-<1-� ,'ع ���9ب ,��-���.
.��hu و 	h ه�ي ��ب ا/>��ب آ���از "�Lف )��-�! ه�ي �0"
 دار،�
از 	�1ي ه�، "�'8 ه�، �I'��ت، ($ت و ,�ن ه�ي 	�'س دار آ
 Iـ�وي "Xـ�ار ز-ـ�دي ��Bـ� و و->ـ�"�� هـ�ي       �

      !Bـ1ان آـ��" 
*,>! اآ�5�ان و "X�ار آ�! ���ـــ! ه5>�� و از �ــــ�وز ����ر-��ي �@�! p�9<��ي "ـ! آ��ـ� �ـ
.ا	>=�د8 ,��-��


 در "�Lف ا-� <�
"'اد (.ا-! ,�1 ,��-� ز-�د8 روي آ�د ز-�ا "�Lف ��S از I� ,�ـ�ز *ن هـ� ,�ـO�� 1ـ� در-�Bـp�� 2ـ>�       ا
ا,�از8 هـ� واIـ� در �5ـ�2 هـ�م     (واI� در روز ٣-Vا	>=�د8 از 	�1ي ه� را �
 "�1ان . ا,�ژي و ا1Bا-S وزن "! )'د

واI� در روز  'Cـ�
  �-١١روز و ,�ن و ($ت واI� در٢-٣واI� در روز، �I'��ت ٢-q، "�'8 ه� )(.ا-!  '��� داد8 )�8

 C'رت  �ز�L" 8ف )',� و در Cـ'رت ,�ـ�ز �ـ
 A9ـ>� 	ـ�1ي هـ� ��>ـ�        . آ���� ���>� ا	I �  2� ا"�6ن "�'8 و 	�1-�

.ا	2 *ن ه� را ��Aر19 آ�د  � 0'اص  �.-
 اي *ن ه� w=I )'د
�آ
 و 	ـ�1-��ي "vWـ� ا	ـ>=�د8    در  	��د �
 /�ي 	5��ي ��ب،از آ�! رو(� ز->'ن �� *�@��ـ' -ـ� 	 ـ  •

.ه����� "!  'ان "�	2 را /�-< �-1	h "�-',1 در 	��د آ�د .آ���
•�r�/�  و �ده� Sخ آ�د8 را آ�ه�	ف (.اه�ي �L""        8 -ــــ��ـ�ر19، آ�ـ�ب )ـA� ،1ـ'رت *ب 9ـC 
(.ا را �ـ


 آ������ هـ�ي  ��ا4 	�خ �Dدن "'اد (.ا-E، از رو(� "�-LA" x'ص 	�خ آ�د,! ��Hي رو( ـ . �'ري  
���D 8>=�د	ا !
'�W" x-�" و �"�/.

آ�8، "�ر��ر-� و ���! ه�ي �I'ا,! از رو(� ه�ي "�-�e"  x رو(ـ� ز->ـ'ن، رو(ـ�    ��Hي رو(���ي /�"�،•
.*B>��<�دان و رو(� ذرت ا	>=�د8 آ���

"�Lف رو(� ز->'ن ��اي "�Lرف ��" 2A9	N ا	2 و
! "�,�� 	�-� رو(ـ� هـ�ي "ـ�-x �ـ
 Iـ�ارت �ـ��        •

 آ��� .	�5I2س ا�C'  د��	ه�ي  h	 اي�� !��p,�/ ان'�O 
 ."�Lف *ن را �

در "'رد �Çف ,<��اري رو(�  �آ�� )'د آ
 ا-� �Çوف ��-� 	�
G و (�� ���� ,='ذ �
 ,'ر، Iـ�ارت و هـ'ا   •
ه���ـ�� در   .رو(� "�-x ,��-� در �Çوف )ـ=�ف و p9ـp�( 2ـ
 �Bو)ـ<�8 هـ� ,<�ـ�اري )ـ'د        .��)��

,ـ�م و,ـ'ع Bـ�*ورد8، ,ـ�م و *درس )ـ�آ2      (� �
 "�LApت روي ���5ـN  '/ـ
 آـ�د   ه�<�م �0-� رو(� ��-
��اري و "�Lف،  �ر-¹  '
�� و ا,X\ـ� و  >, l-ا)2، )�ا��	�ز,�8 )��ر8 �9وا,
 	�20 و �9وا,
 وزارت �

.)��-� روي *ن ذآ� )�(�� 8� �LAp""ت  �.-
 اي آ�"$
(�� 

! و رو(ـ� "ـ�-LA" xـ'ص     :����>� ا	2 �0,'اد8 ه� دو ,'ع رو�) در "�1ل دا(>'�W" x-�" �)رو

��ـ
 )ـ�8 ا	ـ2     !C�0 خ آ�د,! ز-�ا ه� ,'ع رو(� ��اي آ�ر��د�	ـ�اي %ـ�¹ (ـ.ا و       .� x-از رو(ـ� "ـ�
.ا1Bودن �
 	��د و از رو(� "LA'ص 	�خ آ�دن ��اي 	�خ آ�دن "'اد (.ا-! ا	>=�د8 )'د

ا"� ا-� �ـ
 "�Wـ! *ن ,�5ـ2 آـ
 از ا-ـ�      .رو(� "�-LA" x'ص 	�خ آ�د,! در "�I ���Xارت �9-�ار ا	2
رو(� "LA'ص 	�خ آ�د,! I�اآ�e  .,ــ'ع رو(� "!  'ان �
 د�WBت "�6ر ��اي 	�خ آ�دن ا	>=�د8 آ�د


 )'د3 � 2<A-دور ر �از *ن ��- h9 2 و	>=�د8 ا	ز"�,! %'�,! ���� ا 
@C�B �� 
, Gر *ن ه��.

:��;�  ه�*k در آ)�2ل �2Gف :)�ه�-٣

 وزن، �ـ��!، اBـ1ا-S      ���ه� Bـ� ا�ـ�O�� �,'ف )ـ�L" از "�1ان "ــ'رد ,��ز S�� 
هG "�,�� ���! ه� در C'ر ! آ


 اي "�e ��,]، "�آ�رو,!، )ـ��-�!، )ـ6$ت،    .�pBر0'ن و ���! 0'ن "! )',�<	�p, ي و�"'اد �� �آ�� 
�C' 
."���، �5O و ,')��
 ه� آ�>� "�Lف )',�

ن ��ن در "r�ودO ، !W��% 8�م ا	>W��ل 	ـ�<�ر و 	ـ�-� د�0,�ـ�ت و ه���ـ��     �زم �
 -�د*وري ا	2 آ
 w=I وز



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�
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�2 ه�ي ��,! "��	N و "��G در p�9<��ي از ا1Bا-�pB Sر 0'ن ,SX "';�ي دارد�WB م�H,ا.

(Osteoporosis)�,+*  در ا(�2��Wوز 
��>p�9 >^'�9وز و,�1 در	ا 

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ����ران "�>$ ��C'  از �ر ���O 44 از ا-� ����ر:

� !Bآ� G�5@آ 
)ـ�� و ا,ـ'اع 
���ـ�ت    " �ـ� "Lـ�ف "�ـ��x *ن C'L0ـ�    ) "�@ـ! �ـ�م در روز  I١٠٠٠ـ�ا��  (روزا,

 آ���٣ � ٢"�Lف . در-�2B )'د�C'  ت در روز را����
�G از ��و8 	.

از ,ـ'ر "5ـ>G�X   ) وزواIـ� �ـ�� ا
�@@ـ! در ر   Iq٠٠ـ�ود  (��Dاي /.ب آ@5ـ�G ��-ـ� "Xـ�د-� آـ�B! و->ـ�"��      �
"�ت ز"�ن ا	>=�د8 از ,'ر 0'ر)�� Iـ�ود  . در-�2B )'د) زردGA  8 "�غ، /<�، "�ه!(0'ر)�� و "���x (.ا-! *ن 


 ��ر در ه=>
 ا	2 و آ�B! ا	C 2'رت و د	2 هـ� و ��زوهـ� در "Wـ�ض *ن    ١٠	 !

 در روز و I�ا�� دو اXد��
.��ار ���د

�e" ���B�9 ف ز-�د (.اه�ي�L" رت'C از      در Sـ1 �ـ��, Gـ�1ي هـ�،  آ@5ـ�	ت، ($ت، "�'8 ه� و ��'�I ا,'اع �

 )��L" 8ف )'د�C'  ار�X".

��C'L0 G�5@ا-! آ.) x���" !و )��ده !>@"�I ف )'د" در دوران�L" �<p�� ت����
.
ا,'اع آ'�هـ� و  (,')��
 ه�ي %��W! "�,�� *ب "�'8، دوغ و ا,'اع )��2 ه� �
 /�ي ,')��
 ه�ي آ�B^�� دار �
�8'�."�Lف )',�، ز-�ا ,')��
 ه�ي آ'�ي ��زدار و ��'8 از /.ب آ@G�5 در ��ن /@'���ي "! آ���) 
"ـ�هE هـ�-D Eـ
 �ـ� ا	ـ>A'ان "Lـ�ف "ـE )ـ',� �ـ
 �Oـ'ان "�ـ��x (�ـ! از             " "�Lف ا,'اع "�ه! C'L0ـ� �


 )'د�9Dو ^��، آ@G�5، روي، o'@B'ر و و->�"�� �C' .
.�Lف )',�در دوران -�5o<! "6�� ه�ي ا	>�وژن "�
.ه�'ار8 وزن را در "r�ود8 ا-�8 *ل w=I آ��� و از ا1Bا-S -� آ�هS "=�ط وزن �9ه�1 آ����

 (Osteoarthritis)�,+*  در %ر�2وز
�� و      . ا-� و�2�W ,� 'ان آ���O',  8!  'رم درد,�ك "=��C ا	2Bـ�و\) 
ا,>��ي ا	>A'ان هـ� �vـ'ر %��Wـ! �'	ـ�@

,�" 
�� -U "�د8 
�,1�O 8�� "! آ�� 9')��8 )ـ�8 ا	ـ2 ا"ـ� �ـ� اBـ1ا-S 	ـ�،       آ�5
 ه�ي آ'��I Uوي "�-W! آ

 "! ���,� و "=��C �ـــ� )ـ�6 "ـ! )ـ',�    @C�B G8 و از ه�8 )��-�	 ���ـ
 ه�ـ�� O@ـ2     .��ه! ا,>��ي ا	>A'ا,

.ه�<�م �Iآ�C�=" ،2 درد,�ك "! )',�
! )ـ��0>
 )ـ�8 اي /�ــC'    2ـ�
 هـ�ي  �.-ـ
 اي �ـ�اي در"ــ�ن *ر ـ�وز ز-ـ�د ا	ـ2 ا"ـ� هــ�Ð ��,�"ـ
 (ـ.ا-          

اI>��ل "! رود ��,�"
 (.ا-! از %�-~   2-'X	�G<5 ا-��! �� روي . p�9<��ي، در"�ن -�  ��65 *ر �وز و/'د ,�ارد
ا;��.اري �� 	�G<5 ا-��!، �5><! �
 ,'ع  �.-
 دارد و ��,�"
 (.ا-! ,�"��	N "��6 ا	2 *ر �-2 . *ر �وز ا;� آ��

در ��0! ا�Bاد، "Lـ�ف �W\ـ! (ـ.اه�ي 0ـ�ص 	�5ـ>G ا-��ـ! را  O@�ـ
 *ر �-ـ2         ه����� "��6 ا	2  .را �� � آ��
.��ا�e" 4ل "�Lف )�� و 
����ت در ��0! ا�Bاد *ر �-2 را �� � "! آ��.  U-�r آ��

آG آ�دن "�Lف ا	ـ��ه�ي �ـ�ب    ."'/'د در رو(� "�ه! ,�1 �� *ر �-l� �" 2 ا	٣2ا	��ه�ي ��ب ا"<� •
د8 ه�ي 
��! و ا1Bا-�L" Sف رو(�  "�ه!  	�p�9 Nـ<��ي -ـ� آـ�هS    ا)��ع "'/'د در �')2  و �B*ور

��ب در "=��C ا�Bاد "�>$  �
 *ر �-2 )�8 و درد "=��C را آ�هS "! ده�<
.ا
��ب و  'رم "=��C "! )'د•<
 Eاز *,o�H! آ
 و->�"��  .اآ�5�ا	�'ن ���! (�pي "=ـــ�Cـــ� 	ــ�ــN ا

9 Sان  از ا-� واآ��ان *,>! اآ�5'�W� ��"�<-ف "'اد (.ا-! (�! از و�L" ا.
,��ـ� /'ا,ـ
    p�E<��ي "! آ��، 

 "! )'د�C'  م���. 

�ـ
 ا-ـ�  � �ـN آـG آـ�دن وزن �ـ�اي اBـ�اد �ـ�ق "�ـ>$ �ـ
 *ر �-ــــ2             .ا1Bا-S وزن ,�1 �� *ر �-l� �" 2 ا	2
آ�هS وزن ا(@ـN درد  . ��,��5ــــ��ر ��وري ا	2 ز-�ا "=�r  2@W� �C�� وزن ز-�د ��p>�  ــrــ�pB 2ر ��ار "! �

�pA� !" د'�� .*ر �-2 در د	>�� را هG �� و/'د ا-�6
 ">r�� وزن ��ن ,�5>�� �

V2 %هD3 k!
 (Iron Deaficiency Anemia)�,+*  در%

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

�"�6ن �')2 و 	�-� "���x (ـ.ا-! Iـ�وي *هـ�    در ��,�"
 (.ا-! 0'د از ($ت، �I'��ت /'ا,
 زد8 و I>! ا�
."�Lف ($ت و �I'��ت /'ا,
 زد�O�� 8 ا1Bا-S /.ب *ه� �
 "�1ان I�ا�� دو ��ا�� "! )'د. ا	>=�د8 آ���



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢٣


، ��دام، ��دو و �B�ق آ
 "���x 0'ب *ه� ه5ـ>�� �ـ
 �Oـ'ان "�ـ�ن وOـ�8 ا	ـ>=�د8       �<59 �e" 1ه��ازا,'اع "
. آ���


 اي و -ـ� 	ـ�1ي هـ�ي  ـ�ز8     ه��ا8 �� (.ا 	��د، )��
	ـ�1ي  (�"� �'/
 �B,<!، آ�ه'، آ@B ،G@=� 	�1 د
Cو->ـ�"��  . ه5ـ>�� ا	ـ>=�د8 آ��ـ�   Cو �W� از (.ا از ا,'اع "�'8 ه� �
 L0'ص "�آ��ت آ
 �Iوي و->�"�� ) 0'ردن

./.ب *ه� "'اد (.ا-! ���ه! را ا1Bا-S "! ده�

 آ�دن "X�ار آ�! �')2 �
 (.اه�ي ���ه!�Bا�� ��)�-'	 �e" (�ده� S-1اBب *ه� *ن را ا./.
از ,')��ن ��ي، ��'8 و دم آ�د8 ه�ي ���ه! - U	�2O ��� و -U  � دو 	�W� 2O� از �Cف (.ا 0'دداري �

.آ���

 )�8 �ـ� /ـ'ش )ـ��-� 0ـ'دداري آ��ـ�      ���
 )�8 ا	>=�د8 و از "�Lف ,�ن  ��از ,�,! آ
 از 0��� ور*"�8  

.%�-~ "��,2W از /.ب *هــ� 	�ـN ا-�Hد آ�XB !,'0 G *ه� "! )'دز-�ا "�Lف "�اوم /'ش )��-� از

���ي ادراري �K� ,+*  در�)Urinary Tract Infections(

��ي ادراري د�0
2 دار,� ��Oر �ـ� از <,'=O د�H-در ا 
ادرار وآـ�ه�I Sآـ�ت �9-5ـ>�
>��PH     U@�ـ�-! )ـ�ن  :O'ا"@! آ
."�Hري ادراري

١-H" ي��<,'=O ي از��>p�9 ددر'( ك 0'دداري�r" !-ا.) ف "'اد�L" از ���D 
�C'  .�ري ادراري �ر ���O ا-� "'اد
:از

... �=@B	�B،1@=� ��"1 ،�0دل:ادو-
 ه�•
�B*ورد8 ه�ي �')>! ,�U 	'د �
 و- 8È	'	�h و آ�
��س •
• !<W�C 8 و�ا�!، �')2 ه�ي آ��5و )��	

، 	�� و ��9ز •���  ،
"'اد (.ا-! �'��د دار "�,�� "�ر�'�
• 8'�
 ه�ي ا
6@! -� (�! از  �آ���ت �1ا,>�U "�,�� ��ي و ���(',

٢-��D E" آ>�ي ه� /@'���ي�� ��e6  و �(اي ر�� N	��" l�r" د�H-دن ادرار از ا�D ي��	دار   . ا�ـ�	ـ.ا-! ا) G-رژ
.��,] و ا,'اع ,�ن ا	2)�"� ا,'اع �')2 ��"1 و 	=��، "�ه! ،  GA "�غ ،���9 و ($ ! "�,�� 

� ��-� از 0'ردن 	�1ي ه� و "�'8 ه�-! ه��'ن ا	=��ج، "�ر�'�
، ��9ز، �'/
 �B,<!، ��$س، زرد*
'، 	ـ�N  ه����
."'/N ر)� آ'
! ��	�� ه� "! )',� 0'دداري آ��� "�LA'ص *ب 	�N آ
 )�-�ا


�>� "�-�Wت در روز ��-� ,')��8 )'د��2اي )p<5' دادن "�Hري ادراري I�ا�� -٣.

� (Diabetes Mellitus)�,+*  در د*��

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :


  و GHI ه� وO�8 را آG آ����B8 ه�ي (.ا-! 0'د را ا���Oو.
.در ه�Ð وO�8 اي ��S از I� (.ا ,A'ر,��
���<I �,وزن دار 
Bا�� 
.وزن 0'د را آ�هS ده��" در C'ر ! آ
.�و8 ه�ي (.ا-! �
 "�1ان ">�Wدل ا	>=�د8 آ���در ��,�"
 (.ا-! 0'د از  ��م ��
."�Lف ���! ه� را �
 I�ا�� ��	�,���
.���! �')2 را از *ن /�ا آ��� و ��� از A9>� "�غ ,�1 9'	2 *ن را ���6��
�Oو�! در ا�Bاد "�>$ �ـ
 د-��ـ2 ز-ـ�د    –"�Lف ,�U را �
 I�ا�� ��	�,�� �'ن �v0 ��وز ����ري ه�ي �@�! �

.ا	2

 د-��I 2>��ا�Bاد "�>$��  "  Sر-�ا در آـ�ه �>=�د8 آ��	1ي و "�'8  ا�	ت، ��'�I �e" دار���B !-از "'اد (.ا

.��� 0'ن "';� ا	2
�>� ا	pA� 2! از �9و ^�� "'رد ,��ز 0'د را از �I'��ت  �"�� آ�����.

 آ��� از "'اد (.ا-! آـ
 ,��-ـ
 �@�5ـ�! 9ـ�-�� دار,ـ� ا	ـ>=�د8      ��C'  2��-د 
آ��ـ� و "ـ'اد   �
 ا�Bاد "�>$ �


 �@�5�! ��� دار,� را آ�>� "�Lف آ���-��, 
.(.ا-! آ
,�ن ����ي، ,ـ�ن  ـ�B>'ن، ,ـ�ن 	ـ�<U ،���ـ�ر، 	ـ�N ز"��ـ! 	ـ�خ         : "'اد (.ا-! �� ,��-
 �@���O ��-�9 !�5ر �� از


'��� ��>! و "�ش ،1"�� ���'

، O�س، u
 ،8�(.
ش "�)��!، ���$ 	�1 ��ون 9'	ـ2، هـ'-]، 	ـ�N ز"��ـ! و 9ـ'ر8      
'ا: "'اد (.ا-! �� ,��-
 �@���O ��� !�5ر ��از

.	�N ز"��!



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢�

 (Hyperthyroidism)�,+*  در ه��2 ��2و���ي

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

•��(�� 
و �IوX" 4ـ�د-� ��pـ>�4 از ,ـ�ن و (ـ$ت و رو(��ـ�     (در "'ارد (�� �5>�4 رژ-G (.ا-! �9آ�
�ي دا)>
.)���E ه�

• ���D ف�L" ت����
 �-�	 �- ��( �<�
 U- 
.)در C'ر ! آ
 �5>�ي ,��)��(روزا,
•���D 1دار �9ه� ��^Bف "'اد آ��L" ا"�6ن از �I � .
آ@G،�ـ� آ@ـG ،��وآ@ـ!    :��0ـ! از ا-ـ� "ـ'اد ��Oر �ـ� از    (از "�Lف "'اد �'ا �وژن �ـ
 )ـ�6 0ـ�م �9ه�ـ��D 1ـ�     •

"Lـ�ف ا-ـ� "ـ'اد �ـ
 )ـ�6 0ـ�م Oـ'ارض داروهـ�ي "Lـ�B! را          .)ز"��ـ! ،�0,'اد@( 8�G ،دا,
 	'-� ، ��دام
.ا1Bا-S "! ده� و
! A9>� ا,�� 	�N آ�هS ا-� ا;� "! )'د

."�Lف ��D�) /1 در ����ر-��ي �@�! و آ@�'ي(
�>� "�-�Wت   3-4روزا,
 I�ود •

(Hypothyroidism)�,+*  در ه��� ��2و���ي 

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-�C'  از �ر ���O ران���� �:

."r�ود ��D�N5I�� ( 	� و /�h و ��("�Lف "'اد �9آ�
�ي را دررژ-G (.ا-! 0'د •

 "�1ان آ��L" !Bف ��D�را) از ��و8 ه�ي (.ا-! ,�ن و ($ت و "�'8 ه� و 	�1ي ه�("'اد ���B دار•�.
•���D 8>=�د	ا 
<A9 �6( 
 .از "'اد �'ا �وژن در I� '<"	l و �
•�'Lr" ف�L"���D ود�r" '-�  را	وي �I ت.
•���D ف�L" �<p�� ��<5ه ��=" ��o�6د  ��و@�O اي�� 
D �-و  ��وز h" ، وي روي�I !-اد (.ا'".


 *B>�ب ��دان:"���x (.ا-��O h" Eر �� از. �')2، /<� و �I'��ت:"���O x��8 رو��O 4ر �� از�A ت و��'�I ،�>/

 � (Hepatitis)�,+*  در ه����
�'ع و ا	>=�اغ  ����ر �� �DهS وزن "'ا/
 "! )'د ��ـ���ا-� ��-ـ� �ـ
    در ا-� ��  ، E-��
 د
�� GD ا)>� N@)ر4 ا��


 )'د/'  
<B2 ر	رات       . /��ان وزن از د�ه�ـ'��D ـ� ا,ـ'اع�  Eـ2 "ـ'اد �9و ^��ـ	ا �<�) )ـ�"� ا,ـ'اع ,ـ�ن و (ـ$ت    (�
./�-<1-� )'د


 ��D� �L"ف "�-�Wت را �
 "��'ر /��ان از د	2�C' �ده� S-1اBن ا�ب �* E><Bف (ر�L" در E<-ود�r" 
F�-ا �>"
�(�� 
)."�-�Wت �
 E0�� 2@O ����ر-�� و/'د دا)>


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :
•��(�� 
.����ران "�>$ �
 ه�I 2� �uد ، ��-� رژ-G (.ا-�I Eو4 "'اد ).ا-E ">�'ع و ">�Wدل دا(>
�'ع و ا	>=�اغ و در-�2B ,�آ�B! ا,�ژي و �9و ^�� در ا-� ��•  2
�I ،�-�( !-��
 �! ا)>@^5" 
��ران ��-� �


 در �5ـ��ري از ���ـ�ران      . از را8 ده�ن  '/
 دا)2,�rـ�C 8�ـOـ'ع، و�  2
�I و !-��
 O@2 و/'د آG ا)>�
.�1ر�>�-� وO�8 (.ا-! روز "5r'ب "! )'د

��'د ا	�W-�" 2ت•� 

 ����ر رو �D E,�"ـ�           ز� GـD ار�ـX" ـ�ت ">�ـ�وب و �ـ�WBد 
را )�وع ��Dـ� و�Wـ�  �.-ـ
 �ـ
��D ا��9 
.(.اه�4 ,�م ادا"

• ���D 
�C'  4�
�D �9 E-ا.) G-ن    ٣٥-٣٠(رژ�ـ'��م وزن �ـ@�D ازا4 هـ� 
� 4�
�D '@�D .(   رات�ه�ـ'��D ـ1ان�"
 ��� �-�� E<B�-٥٥-٥٠در�(�� E-ا.) G-رژ �Cدر.

��م �
 ازا4 ه� �D@'��م وزن ��ن -� E<I در ��E0 از ����ران D�>ـ� از ا-ـ�   ١-٢/١در-�2B �9و ^�� ��-� ���  •
."�1ان در-�E��� 2B در I�  �Wدل EB�D ا	2 . "�1ان ��)� 

• �(�� 

 "r�ود-�L" 2ف و/'د دا)>F�-ا �>" ���D ~-'p  ت�W-�" �<p�� 2B�-در 
.����ر را �
•  N/'" 
D ا4 *"�د8 )'د 
,'� 
(ـ.ا را در HIـD GـG و دWBـ�ت     . z-�r ا)ـ>��4 او )ـ'د  (.ا4 ����ر ��-� �

�<p��)�-V8 در روز�Oو (���D 
�C' .
• 4�
�D �9 4ر ا,'اع (.اه����� 
�– ���D EB�W" و4 و->�"�� ��� را�I �9 �9و ^�� و.

BPH) -(Benign Prostate Hypertrophy�,+*  در ه��2 �2و�3 �2و(��ت   



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢�

���I 4'ا,�L" Eف ز-�د "'اد (.ا-E �9 ��ب ���� �C'L0) ��( غ و�" GA  ، 2('� (  ـ>�ت	ن �9و�1رگ )� N/'"
.)�8 و  �v0 ��وز 	�%�ن �9و	>�ت را ,�1 ا1Bا-E" S ده�

) Dـ
 در �'/ـ
 �B,<ـE و/ـ'د دارد     ( رژ-G (.ا-�I Eو4 "�'8 و 	��B 41اوان x���" �C'L0 (�ـE از 
�Fـ'�9   •
.�v0 �1رگ )�ن و 	�%�ن �9و	>�ت را �DهE" S ده�

��ـ'د o$OـG "ـE     ) وOـ�8 "ـ�هE  ـ�ز8 در ه=>ـ
    ٢-٣"�,�� "�Lف ( ٣ا	>=�د8 از"���E�) x از ا"<� •� Nـ/'"
.)'د

 (Prostate Cancer)�,+*  در (�2�ن �2و(��ت

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

•���D ف�L" و4 ا,�ژي�Iو E��^ از "'اد �9و !Bارآ��X" 
�.
•.) G-ب ا"<� رژ�� ��	ف ا�L" S-1اBه��ا8 ا 
ر�O-ـ2  ) در ا,'اع "�ه! هـ�  (٣ا-! آG ���! و ���B �9 را �

��-��,.
...)"'/'د در ��0! "'اد (.ا-! "�,�ـ� دا,ـ
 	ـ'-�، Oـ�س، )ـ�� 	ـ'-�، p0ـ��6ر، 
'��ـ� و        (ا-1وB$و,'�o�ه� •

���D ف�L".
•  Mو ��"1 ر,ـ !H,1، زرد، ,�ر�	1ي ه� 4 �	ف "�'8 ه� و �L")�       ـ!،  ـ'ت>,�B 
'/ـ
 �B,<ـ!، 	ـh �'/ـ

.را ا1Bا-S ده��...)�B,<! و

 )'د•/'  z�, ف�L" 2-ود�r" 
.در C'رت "�Lف D'ر �F'	>�و�o�ه� �

 (Breast Cancer)�,+*  در (�2�ن �"��ن

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

•r" ا-! ا-� ����ران.) G-ي در رژ�
"�ـ1ان   "C'L0ـ� .ا,ـ�ژي روزا,ـ
 از ���ـ! هـ�     %٢٠ (�ود )'د���! و آ�
).���  � ,�ود%���٧! ا)��ع از 

. "�,�� ,�ن 	�<�L" Uف آ���) 	�'س دار(از ($ت آ�"� •
• 
.واI� و -� ��p>� "�'8 و 	�1ي "�Lف آ���Vروزا,
.وزن 0'د را آ�>�ل آ���•
."�Lف ,�U و ���! را در ��,�"
 (.ا-! 0'د آ�هS ده��•
.�Lف �')2 ��"1 را "r�ود آ���"•
•���D 1�6 �9ه�
.از "�Lف ا
.	'-� و �Bاورد8 ه�ي *ن /1 در �0,���-! آ
 ا	>�وژن ر	u>'ر "2�e ه�<5� �L"ف )'د•


 "! )'د�C'  

�2 ��,! روزا,�WB �<(دا ��.در ا,>

(Colorectal Cancer)�,+*  در (�2�ن آ���رآ��ل
D �5�D 

 O@2 ا�>$ء �� 
D 4اد�Bـ�       ا�
'رD>�ل  O 2r�� /�اEI ��ار "ـE ���,ـ� و �pAـE از د	ـ><�8 �ـ'ارش *,'


 و رژ-G (.ا-E در ����ر	>�ن ��-� ��� از  ـ���0  "�,�� G���  و �دار, EC�0 E-ا.) G-رژ 
��دا)>
 "E )'د، ,��ز �
. �Fp<" G�  ��, 2r از z(19 و "�pور  �.-
 و رژ-G در"�,C  E'رت ���د


�X" �� 4�ار �9و ^�� v� EB�D'ر E@D ا-� ا�Bاد 9•�D �9 E-ا.) G-رژ �از  ���0 ��- h)    

ـN اراoـ�v" ~ـ��v"
�LB �-ا4 ا�8 در ا�>�( (��(�� 
.دا)>

��-� O�م  D� ��r>'ز را در  ا-� اBـ�اد در ,�ـ� دا)ـ2 و در Cـ'رت و/ـ'د ا-ـ� "pـC'  �Fـ�
 )ـ'د "Lـ�ف           •
).(.ا-E ، "�	2 و ��p,�/ ���9 )�� )'د�
 %'ر "�eل در ��,�"
 ((.اه��I 4وD� 4>'ز را �DهS ده��

•        
�W� از O�� /�اEI ا�>�ا "�Lف "'اد r"  ���B �9�ود )�8 و �
  ـ�ر-] �5ـ>
 �ـ
  r�ـ� �'ار)ـB Eـ�د ،�ـ
.	�'س ���م ،,�ن و ($ت 	�'س دار ،	�1-�� و ,�ن /': "�ور ز"�ن ا1Bا-S -��� ا-� "'اد ��Oر �� از 


 "! )'درژ-G (.ا-! آGHI G در وO�8 ه�ي "�6ر •�C' .

(Lung Cancer)�,+*  در (�2�ن ر* 

 ه� 4  �.-
 ا4 در ا-� ����ر��O 4رت ا	2 از �C' :



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢�

• 4�
�D �9 اد'") ��,�ن و ($ت، �')�I ،2'��ت،  GA "ـ�غ  (و �9 �9و ^�� ) ,�ن و ($ت، رو(���x-�" 4 و ����
�ـ�S از اBـ�اد   % �٣٠ژ4 �9-
 "'رد ,��ز ا-� ���ـ�ران  در ��,�"
 (.ا-E ����ر ا1Bا-S -��� ز-�ا ا,) و ا,'اع 
����ت

G ا	2�	 .


 "E )'د•�C'  �<p�� ت�WBو د �<�D GHI ف (.ا در�L".

 ,��ز �
 ا"$ح و و->�"�� ه� �C'L0 و->�"�� ه�4  •F�-ا 
� 
/'  ��A وC  ف ا,'اع "�'8 هـ��L" 
��� ا	2، �

.د ��D� A, (...'('د ، 
'��� ( ، 	�41 ه� و �I'��ت 

 ، �W? و Dـ�هS وزن "ـE )ـ'د  ��ـ
 و     •-.�  '	 �W<5" و ���- E" Sه�D 4 ����ر��
 ا)>F�-2 ا@O 
�

��A" 4>@? و ">�'ع �
 ه��اه�ن ���ـ�ر  'Cـ�
  ��Dـ�    @Fرا در ) �-�ف (.اه�4 ">�'ع و /�L" .  ـ>=�د8 از	ا
.ا,'اع ادو-
 و *ب 
��' ,�1 در  z-�r ا)>�� "';� ا	2 

���� Bدر ز�  *+,�(Peptic Ulcer) 
��E در  �Fر و )�ت ��وز زG0 دار,� �
 %'ر "�eل "�Lف ز-�د ��� و )�F "ـE  'ا,ـ� در �'/ـ'د    " SX, E�-ا"� رژ'O

 د,�ـ�ل *ن  �)ـ� ا	ـ��    � E
*"�ن زG0 "';� ��)� و -� "�Lف )�� 	�N ا1Bا-S "'�2 ا	��->
 "W�E" 8 )'د و

�D � �� را G0ز �ا,'  E" 
D ���- E" S-1اB8 ا�W"� .  ـ'د��� N/'" N@)ا Ë�r" 4ف (.اه��L" و�9ه�1از E-�	��(
.زG0 و/@'���4 از O'د*ن "E )'د


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :
•��-��, G���  �<p�� ت�WBو د GHI GD 48 ه��O0'د را �� و E-ا.) 
"�,��.

 	�p  N�-� 	'زش زW" G0�E" 8 )'د 9•D 8'�.�ه�1 ,��-��از "�Lف �

 �5I	�2 ه�4 (.ا-E و/'د دارد •D 4در "'ارد Ë�r" 4ف ز-�د (.اه��L" ـ��   ( از( 
"�,�� �5I	�2 �ـ


 )'د.�9ه�1,��-��) ��و /'  1�, E-اد (.ا'" 
.ه����� �
 �5I	�2 ه��B 4د4 �
• 
."�@E ��م رو4 ���'د زG0 را  �D E" x-�5�٣٠-�٠"�Lف روزا,

 "EوAاز و->�"�� ه�4 •D z�D 1�, G0د ز'��� 
'/�A" 2-'X  Nط "W�8 )�8 و  از ��وز زG0 /@'���4 و �

���D 8>=�د	ا ��D E".
•���D 8 ا/>��ب��	 �=@B ���, ك�r" 
.از "�Lف ادو-
•���D ود�r" 8 را�خ )�	ف (.اه�ي �L".
•���D ه�ي ��زدار ا/>��ب 
.از "�Lف ,')��

��� (Gastric Cancer)�,+*  در (�2�ن �

 ه�4  �.-
 ا4 در ا-� ����ر��O 4رت ا	2 ازه�ف از�C' :

 -
/��ان  �DهS وزن  و /@'���4 از	'ء  �.-
 -  EB�D 8از�ا, 
 �"�� "�-�Wت �

 �E<�5 از "W�8 ��دا)>
 )�8 ا	2-D 44 در "'ارد�-�@D'uه� �- M��u"رم دا��	 �� 
@��X".
اC$ح دxB �9و ^�� �
 د
�� "Fp$ت رود8 ا4 - 


 ه��C'  از �ر ���O ا-� ����ران E-ا.) G-ا4 در رژ 
-.�  4:
�>� ا	2 از (.اه� 4	��W<" ، zدل و (�E از "'اد "�.4 ا	>=�د8 )'د•� .
•       GـHI GـD 4ـ�ف (ـ.اL" را در ,�� دا)2  ����� ا-ـ� M��u"رم دا��	 �8 ��-�W" از E<�5� �<(از ��دا �W�

در HIـG ز-ـ�د  و ,')ـ��
 هـ�4     ) و,�p	ـ>
 ا4 "ـ'اد ��ـ��L")   4ف ��D'ه��رات هـ�  . ��>�  E" ��r )'د 
.��زدار ��-� "r�ود )'د 

ا�� ����ر "E  'ا,� از را8 ده�ن (.ا �A'رد ����ر را  ��D ~-'pـ� (ـ.ا را �ـ
 *ه5ـ><E "�ـ� Dـ�د8 و �ـ
 %ـ'ر         •
.H� �"�D'د

• 4�
�D�9 �9�9و ^�� و E-ا.) G-رژ z-)    ، ـ�ت ،,ـ�ن و (ـ$ت���
رو(��ـ��I ، 2('�  4'��ت ،  GA "�غ و ا,ـ'اع 
 ��."�Lف )'د) "�-x و ����


 د�oـ� د-<ـ�4 "�,�ـ� ����ر-�ـ�4  �@�ـE      ٢-٣"�Lف •� 
D E,�"د "<� ز'( 
�C'  ت در %'ل روز�W-�" �<�
–
�(�� 
.�Oو�r" E�ود-�L" 2ف "�-�Wت و/'د دا)>



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢٧

��ـE دار,ـ�    •" SـX, ـ��
�z در ���'د E,'0 GD و ز0�'B ��	م ، *ه� و ا'��@	 E-ا.) x���" ف�L" .  xـ���"
. 	�رد-� ، /<� ،O�س و ,A'د E>,�B : 	@��'م ��Oر �� از 

."�'8 ه� و 	�1ي ه� �
 "�1ان �L" EB�Dف )'د•


�ا%��K
 (Pneumonia & Influenza)�,+*  در �)���
� و %

 �Dد /'  E5=�  ت$Fp" دن�D ف�% �� 
. در ا-� دو ����ر4 ��-� "�ا�N ده��را �	�'ن و E�* GD ��ن �'د و �


 و -�'	2 ��)��-',�; 4��<,'=O 4 از��>p�9 و z�
'��<"�u-ه� l-ا�( �;وزن �� ا Sه�D Nا��" . E-ا.) G-در رژ
 ��
 در ا,'اع "�'8 و 	�41  �ز8 و/'د دارد ) A،C،Eو->�"�� ( ����ر �
 "�Lف ا,'اع (.اه��I 4وE<,* 4 ا�5D�ا,D

.(.ا-��" E	���B �9 N را  '��� داد ��-� ��ا 4 ����ر اه���L" 2ف "�-�Wت و رژ-�D�  .G� )'د 

 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :


 ��D�٣-٥/٣"�Lف •�C'  'ن را�	را ��4 از ده���>p�9 4ن ��ا�ارت ��I 

�>� "�-�Wت و �9-�� *وردن در/.

 ����ر د��ر•F�-ا �>" ���D ف�L" م�, Eo4 و "'اد (.ا�
�D�9 E-ا.) G-رژ�(�� E��� �- وزن 
Bا��.
.(.ا را �
 C'رت GHI GD و در  W�اد وO�8 ه�4 (.ا-p�� E>� "'رد ا	>=�د8 ��ار ده�� •
. را "ـE  ـ'ان  'Cـ�
 Dـ�د    CوAا"$ح �L" �C'L0ف و->�"�� ه�4 -ا	>=�د8 از "F�� ه�4 "'
>E و->�"�� •

���B �9 E-اد (.ا'"�<p�� 2B�-در 
�ـ
 "��ـ'ر   ) 'اع 	ـ�41 و "�ـ'8  ـ�ز    8	�z> و (ـ$ت 	ـ�'س دار و ا, ـ  ( �
���D ��D�  2	'�- 4 از���'@/ .

���O در-�p�� 2Bـ>� "�-Wـ�ت   ) ه��'ن *ب ه'-] و *ب �'/
 E>,�B(ا	>=�د8 از *ب "�'8 ه� و *ب 	��H-1ت •

�4 و  � I�ود���B 4 (.ا-E" E )'د�D،.


 در C'رت و/'دا�X<Iن و��E��� E><B وI@~ ,')��ن "�-�Wت ��م ,��� ��ي آ•�C'  اوان�B ار�X" 
� M,ر G
."E )'د


 ��D� در ��,�"
 (.ا-E ����ر � Iـ� ا"Fـ�ن از "Lـ�ف ��D'ه�ـ�رات هـ�4 	ـ�د8 ه��ـ'ن ��ـ� و )ـ�F و          •�C' 
�"�/ 4��.�9ه�1 )'د....) 8�D و �������I 4'ا,E در �')2، 
����ت ���9ب، �0"
 و (رو(�

رو4 "'/ـX  N'-ـ2 	�5ـ>G ا-��ـE )ـ�8 و      ، 	ـ@��G و �L"E،C،B6ف "'اد (.ا-�I Eو4 و->ـ�"�� هـ�4   •
."�Xو"2 در ��ا�� O=',2 ه� را ا1Bا-E" S ده�


 *B>��<�دان، /'ا,
 ���م، 	�N ز"��E و "�<ـ' : ��Oر �� از x���"E (.ا-E و->�"�� �A  .    Gـ@D، 81ه���ـ�� ��0ـ
/<ـ�  : ��Oر �ـ� از �B6 "�ـ��x (ـ.ا-E و->ـ�"�   . ه5ـ>�� ��CوG@D �� ،E@D و ا,'اع "�'8 ه� از "���x 0'ب و->ـ�"��  


، 	�N ز"��E ، "'ز، O�س و ا	=��ج
�	'�.

� او�"2ا��� و 29ون(�,+*  در ��!�رC ه�C ا������ رود� ���9(

(Inflammatory Bowel Diseases - IBD)

      ��
 )�ت د��ر 	'ء  �.-ـ
 ه5ـ>�� و D��ـ'د ر-ـ1 "�ـ.-� E��� 'ء /.ب	و  ��
 O@2 ,�ا)>� ا)>� N@)اد ا�Bا-� ا
، و->ـ�"��  k، و->ـ�"��  ٣"�Lف روزا,
 ا	�� �ـ�ب ا"<ـ�   . G-1��" ، G�5@D �C'L0 ، رو4 و*ه� در *,�� )�-x ا	2

B122	ا �;'" Go$O د'��
>E و->�"�� "���ال در �'" ��F" �-و .


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :
د "�Lف ������ ��-� "r�ود )'د و
E ا�� ا-� O$"ـ2 و/ـ'د ,�ا)ـ2    ا�� در ����ر Go$O ا	>^� 'ر8 و/'د دار•

��D E" z�D 4ا,�ژ S-1اBد از %�-~ ا�B 2�Wد و�'��� 
.  "�Lف ���! ه� �
•  Eـ" 
�C'  4د ����ر'O ت و�( Sه�D 4ا��  ،GD رات�ه�'��D ل و'@r" ���B د-� ز-�د�X" 4و�I E-ا.) G-رژ

.)'د 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢٨


.ا )��	ـ�Eo و �9ه�ـ1 از "Lـ�ف (ـ.اه�r" 4ـ��5I      Ë	�2 ه�4 (.ا-E ا-� ����ر4 را  • ،��D E" �-�p
��'د را ا1Bا-E" S ده�� h,�( م�@' � و ��� �ز . "�,�'<D� 4و�I ف "'اد�L" 2	ا �<�را ) "eـ� )ـ��   ( �
�C'L0 ت����
."�	2 ا	>=�د��D 8�r" 1�, "�ود ��D� و �
 /�4 )�� از 	�-� 

"�Lف ��p>� "'اد ���B �9 -ـ� رو(ـ� "�هــE "ـE  'ا,ـ� "'/ـN       در ز"ـ�,ـD Eــ
 ����ر�D 4>ـ�ل )�8 ا	2 ، •
.�Dه�I Go$O Sد ����ر4 )'د


 آ�هGo$O S آ�U "! آ��•� ���B Gت آ�W-�" ف�L" ،د ����ري�I �Iدر ا-ـ�       . در "�ا 
�ـ�  '/ـ
 �ـ
 ا-ـ� آـ
"ـ� ,�ـ� �ـ�ار    ا1Bا-S "! -���، �زم ا	2 در رژ-G (.ا-! ا-ـ� اBـ�اد  % V٠"�ا�I ,��ز ����ران �
 �9و ^��  � 

���د

 "X�ار EB�D،  ـ�ا�0  •� E-ف "'اد (.ا�L" م�O ،ء /.ب'	 ،
در ا�Bاد "�>$ �
 ا	��ل �
 د
�� 	'ء ه���

��4 و->�"��E و ا"$ح ��ور4 ا	2@�F" ف�L" ،��.(.ا و دارو و,�1 دxB ا"$ح و و->�"��
�4 ���ــ�ر D�ــz "ــL" Eــ�ف "ــ'اد (ــ.ا-E در HIــD GــG و دWBــ�ت ��pــ>� �ــ
 Dــ�هo$O SــG و ,ــ�راE<I هــ•

��D.د'( E"  ن�ز4 ذ�0-ـ� ��	ز�� N�	 zـ�ت ا-1و ',�ـW-�" ـ�F( 
� E-4 (.ا��@�F" ف�L".
"�,�ـ�  (، ا	ـ�� ا"��ـ
 �@' ـ�"��، *,>ـE ا5Dـ��ان هـ�، ���Bهـ�4 ���ـ�  A��ـ�          ٣"�Lف ا	��ه�4 ��ب ا"<� •

��
�ـ
 در"ـ�ن ا-ـ� ���ـ�رD 4�ـz      "�,�� "�	2 ) �9و��' �z ه�(و "'اد ).ا-�I EوD�� 4>�4 ه�4 "=�� ( ا-�'
��D E".

)Diarrhea(�,+*  در ا(��ل 

،��ا"$ح و *ب در رودC 8'رت ���د (ـ.ا �5ـ�2O از رود8 هـ� �Oـ'ر     در ز"�ن ا	��ل، ��� از *,6
 /.ب و->�"��

 2	�N آG *�! ��ن "! )'د و در ��ن *ب آ�B! �ـ�اي ا,Hـ�م واآ�pـ��ي �Iـ� ! و/ـ'د ,A'اهـ�       . "! آ���I �-ا

.2دا)

 ��<�

 هG 0'ردن  �Wدل ا
F>�و� Nد و "�ا��D 2ن  د��ب �* E><B2 ر	4 و /��ان از د��>p�9 
در ا-� ����ر4 ��-� �
��هO E'ار��,�" E� GD 0ـ',D، Eـ�هS وزن و اBـ2 ��ـ� 0ـ'ن هـG �ـ
 د,�ـ�ل ا-ـ� ���ـ�ر4 د-ـ�8 "ـE             . 4 ��ن �'د 

��D��D�I 8ت رود8 ا	2 و��-ـ� از "Lـ�ف *,�ـ� 0ـ'د     (.اه�E@�0 4 	�د -� E@�0 ��م ��ا4 ا-� ����ران  z-�r .)'د
 ���D 4دار.


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :
	�2O اول ��-�  �.-
 ده�,E را "r�ود �
 "�-�Wت ر��~ و در )�ا-�r� lا,ـE 	ـ�م در"ـ�,E را  'Cـ�
     ٢qدر•

�دن "�-Wـ�ت و C��Oـ� "�ـG از د	ـ2 رB>ـ
 %ـ!       ا-� ز"�ن �
 رود8 هـ� C�Bـ2 ا	ـ>�ا2I و /ـ�-<1-� آ ـ    . �Dد
.ا	�ـــ�ل را "! ده�


 "�Lف "�-�Wت �C'L0 *ب 	�د8 �ـ
 "��ـ'ر /@ـ'���4 از Dـ�هS *ب �ـ�ن  ��Dـ�       •� �-�� E,�"م در�	از  �W�
. )'د

را �� )  ,�ن 	=��( در )�وع  �.-
 ����ر �
  � �N ا�>�ا  �.-
 را �� *ب �')�C 2ف )�8 ،��4  و ,�ن  25 •

/' ���D  د )�وع�B ��r  
�

�>� ا	�L" 2ف 
����ت را �
 %'ر "'�r" 2�ود �Dد•� .   

 "�Lف "'اد (.ا-E �9و��' �z "�,�� "�	ـD 2ـ<�
ا
�W� از �� %�ف )�ن ا	��ل "E  'ان �
  �ر-] "�Lف )�� را )�وع . دارا2B�� 4 ز,�8 ه5>�� "=�� ا	2 

.�Dد
$�ـE 9'	ـB�� 2>ـ
 Dـ
 Iـ�و���B 4هـ�r" 4@ـ'ل در *ب        "�Lف �I'��ت و ��E0 از "�'8 ه� "�,�� 	ـ�N و � •

.ه�<5� E<�O'��" ,�ارد 
(.اه� و "�-�W ! آ
 �Iوي ا"$ح �LA'ص 	�-G و �<9	�G  ز-�دي ه5>�� را "�� آ��� ز-�ا در ا	��ل  ا-� •

�,'( !" xBن د�از � �C��O .  Gـ�	ي 9>�'<r" ي��از "���x 0'ب 	�-�LO Gر8 �')2 آG ��ب و از 0'راآ�
آ
 	�N ا	��ل ,�! )ـ',� "ـ'ز، 	ـ'-� ،
'��ـ� 	ـ=��،O�س ، 	ـ�N و�$�ـ! 9'	ـ2 آ�ـ�8 ، 	ـ�N           ز-�د

.ز"��! *ب 19 و ,�م )�8 را "!  'ان ,�م ��د

 )'د•�C'  در ا-� ����ران EW��% 'ر��>'ل	دا)>�  ��
."�Lف 	�N و ه@' �
 د
.د )'د"'اد (.ا-�I Eو4 )�F ز-�د و "�Lف ��� و )�F در ا-� ����ران ��-� "r�و•



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٢٩

�ـ�ب        ٣"�Lف (.ا ه�E�) 4 از ا	��ه�4 ��ب ا"<� •<
"�,�� "ـ�هD Eـ
 	ـ�D  Nـ�هS و	ـ2W و )ـ�ت ا

 "E )'د�C'  ��D E" z�D G-$O د'��� 
. رود8 ه� "E )'د و �

. رژ-G (.ا-���B�9 E و GD )��-�  در ���5ر4 از ����ران "'/�D NهS )�ت و O'د ����رE"     4 )'د•

 ه�4 ��زدار 0'د دار��D 4� و "�Lف *ب و دوغ را /�-< �-1	��(', �-�E, ه� ,��-��از "�Lف ا,'اع ,')��•.

، "�-�Wت ز-�د "�� آ���•<B2 ر	اي /�-<1-�! *ب از د��
.روزا,
 ��Hي 	
 وO�8 (.اي GHI �9 از ��� وO�8 (.اي 	�U ا	>=�د8 آ���•

 ، ر)>
 �B,<! و "�آـ�رو,!،  "�	2، ��9: 	�-� "'اد (.ا-! "=�� ��اي و�2�W ا	��ل ��Oر �� از•<D،آ' �ژ �


 ���م،  GA "�غ *ب 19 	=2، ,�ن 	=��، ا,'اع آ�u'ت، ه'-] آ�"$<	�p, "     ،8�ـ2 آ�ـ	9' 
A9>ـ
، /'/ـ
).*ب 19 -� آ��ب )��H� 8ي 	�خ )�8(�ـ')2 �ـــــ�و ��ون ���! و "�ه! 

:از "�Lف (.اه�ي ز-� ا/>��ب آ���•
).ا	��ل را �� � "! آ���در C'ر �6
((.اه�ي ��ب و 	�خ )�8 - 
��4 �0م، دا,
 ه� و 9'	2 "�'8 ه�- -1�	.
 -     Uـp0 هـ�ي 
، ...)"�,�ـ� ,Aـ'د و  ("'اد (.ا-! ���B�9 "�,�� ا,'اع 	�1ي 0'ردن، 	ـ��د، ذرت، دا,ـ

!>,�B د'A, و G@آ �� ،G@آــ.
. از (.اه� و ,')��,! ه�ي �0@! 	�د -� �0@! داغ �9ه�1 آ���•
�'8 و )6$ت را آG آ���"�Lف 0'راآ��� و ,')��,!•� ��,�" ،��^Bوي آ��I ه�ي .

 (Nausea)�,+*  در ���ع


 ه�4  �.-
 ا4 ��ا4 ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

ـ2 �ـ! "�@ـ!                •�I ـ�دH-ا Nـ�	ـ2 	ز-ـ�ا "�6ـ� ا �ـ�(�� 
در ز"�ن  �ـ'ع اCـ�اري �ـ
 0ـ'ردن (ـ.ا ,�ا)ـ>

2�5 �
 *ن (.اي �0ص )'د, !>p��ه.
.ا "�� ��D� ز-�ا ��	�<! ا�5Iس  �'ع را  p�-� "! آ�� ��� از ��	�
 )�ن (•
.GHI (.اي 0'د را در ه� وO�8 آ�هS و  W�اد وO�8 ه� را ا1Bا-S ده��•
�H',� و در %'ل "�ت �Cف (.ا *را"S دا)>
 ��)��" (.ا را آ�"$•
•
�\G و*,�
 �� "W�8 	�ز��ر ا	2 ا	>=�د8 آ��� از /�@
:از (.اه�ي 	�� ا

-2 ، �'ب )'ر، آ@'�
، آ�U، "�	2، �5>�! "�'8 اي، "�-Wـ�ت ، )ـ��2 ر��ـ~ ، 	ـ�N ز"��ـ!      ,�ن  25، ��65'

 *ب 19 -� آ���! <B�� 2	'9 غ�" ،!>,�B 
،  "�'8 ه�، 	�1-�� و ا,'اع )و,
 	�خ آ�د)8*ب 19، ��,]، "�آ�رو,! -� ر(>

.,')��,E ه�
:از (.اه�ي ز-� �9ه�1 آ���•

0'راآ! ه�ي ���5ر )��-� "�e *ب ,��ت و )6$ت و )��2 (@ـ�w، (ـ.اه�ي   (.اه�ي ��ب، رو(�! -� 	�خ آ�د8 ، 

  ��4 دار,�r-را 
�9ادو-
 -� داغ و (.اه�-! آ


 ، ���5ر ��م -� "�@' از �'ي (.اه�ي *زار ده��8 �9ه�1 آ���•-'�  ���B ي��.از (.ا 0'ردن در ا ��
.ي )GF و ,=E" ¹ )'د,')��ن "�-�Wت 	�N ا�5Iس �9.�
 ه��ا8 (.ا *ب آ�>�ي ��')��•
•��('�� Gآ Gرا"! و آ* 
.*ب را �
(.اه�ي ��م "��6 ا	2  �'ع را  p�-� . (.اه� و ,')��,! ه� را در در/
 �Iارت ا �ق -� 	�د � "�� آ���•

.آ���

� 2	�N *ه5ـ>
 )ـ�ن ه\ـG (ـ.ا "ـ! )ـ'د      •�WB ز-�ا �2 آ��I>�ا	8 (.ا ا�Oف ه� و�C از �W� .  �-ـ�<��

 ،2I>�ا	2 ��اي ا�Wود و��I 
<5p, 2
�I١2	از (.ا ا �W� 2O�	.
.ا��  �'ع r�C<�ه! دار,�، ��� از ���0	>� از /� ، ,�ن Up0 -� ��65'-2 "�� آ���•

(Vomiting)�,+*  در ا(�2Kاغ

 ـ� ز"�,�6ـ
 ا	ـ>=�اغ �D>ـ�ل ,pـ�8      . ا�� �>'ان  �'ع را آ�>�ل آ�د ا(@N "!  'ان از ��وز ا	>=�اغ ,�ـ1 /@ـ'���ي ,�ـ'د   
.0'ردن -� ,')��ن �v'ر "v@~ �9ه�1 آ���ا	2 از 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٣٠

: ز"�,�6
 ا	>=�اغ  آ�>�ل )�، آ�! "�-�Wت ر��~ "�,�� *ب -� *ب �')2 آG ���! "�� آ���


 ه�@C�B 

 )�وع آ��� و �>�ر-] "X�ار "�Lف را  ـ�  ٠١ا�>�ا ��-� �� -U ��)~ "���0'ري �Xـ~ (ـ.ا0'ري   ١د��(��

 ا1Bا-S ده�� و ���٠٢در ه�X��٣٠)~ (.ا 0'ري ه� 8�0٢ �� د���ده� 

 ادا"Xد��.

ز"�,�6
 "W�8  'ا,�W-�" 25ت ر��~ را  r�� آ�� "'اد (.ا-! ,ـ�م -ـ� -ـU رژ-ـG (ـ.ا-! 	ـ�U "�,�ـ�  ا,ـ'اع *ب "�ـ'8          
. %���L"  EWف آ���

 ـ�ر-] �ـ
 ��,�"ـ
    ا�� و�ـ2�W ���ـ�ر 0ـ'ب �ـ'د ، �ـ
      . 0'ردن "�Xد-� آG از "'اد B'ق ا
.آ� را  � I�  r�� ادا"
 ده��
.(.ا-! "W�'ل 0'د ����دد

�� از )�� ا	>=�د8 )ـ�8 ا	ـ2 ,�ـ1    ) "�,�� )��(ا�� "�6p در ه\�W-�" Gت ,* 
��
 در  D !-و/'د دا)2 از (.اه�
.�9ه�1 )'د

2*+� -*2Q� در ()�رم رود�  *+,�
)IBS-Inflammatory Bowel Syndrome(

 Go$O د'��
 "E )'د,�Fت  �.-
 ا4 ز-� ��ا4 ��C'  ا-� ����ران:

•  Eـ" 
�C'  �-ا����� ��D�-�p  ر4 را���� Go$O 2	ا �F�" ���B GD E@�0 �- و ���B �9 4ف ز-�د (.اه��L"
.)'د 	�1-�� ، "�'8 ه� ،�I'��ت و ($ت �D"� در I�  �Wدل  "�Lف  )'د 

•�>� ا	L"  2ـ�ف ا-ـ� (ـ.اه�    "�Lف (.ا4 ��ب Go$O ����ر4 را در ��E0 ا�Bاد  p�-� �D E"� ����� ا-� �
."r�ود )'د


 در ا-� ����ران ا-�Hد �5I	�2 و  �r-ـz 9ـ.-�4 "ـ��D Eـ� از /�@ـ
  )ـ�� ،       •D E-اد (.ا'" E0�� ف�L"
��-ـ� "rـ�ود   ) ر,M و %GW ده��8 ه� (، "���Dت، ��'8 ، ا
�F و ا1Bود,E ه�4 0'راED ) ���م و ذرت (($ت 
."�	2 و ���9 ا	>=�د8  )'د��>� ا	2 �
 /�4 )�� از 8�D !�D ، . )'د

.وO�8 ه�ي (.ا-! در GHI آG و د�WBت ���L" �<pف )',�•
."�Lف "�Xد-� آ��W-�" !Bت در ��,�"
 (.ا-! ا-� ����ران �زم ا	2•

 (Depression)�,+*  در ا3"2د@�

 در ا�5Bد�E اه��2 دارد -.�  2-�=D .  ا,ـ� 
ژ4 را اBـ1ا-S "ـ�D   EهS وزن ز-�د -� در"�ن �� )'Ë ا
EF-�<F ,��ز �ـ

در Cـ'رت Dـ�هS وزن و�ـ2�W   �.-ـ
 Bـ�د را ��ر	ـE       . ده� �
 ه��� د
�� ه� ه=>
 وزن ا-� ����ران را �D>�ل ��Dـ� 
���D.


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-G (.ا-E ا-� ����ران ��Oر �� از �C' :

����ت ا	>=�د��D 8� ز-�ا ا	>�	 ـ• ��,�" G�5@D و E,ا'�I 4و4 �9و ^�� ه��I 4از(.اه�   Nـ/'" E4 روا,ـ��

ا�� در-�2B �9و ^�� EB�D ,��)ـ� �ـ
 Dـ�هS *هـ� ،  �ـ�"�� ،      .ا 2B	�v ,�>�وژن و G�5@D  0'ن "E )'د
."�E" �H )'دB12وB6ر-�'B$و-� ، ,��	�� ، و->�"�� 

•    Eـ�س -ـ� "ـ�ه�
�D و  h�	'	 ،غ�" �>/ ، 
��D E@r" 4ف ���9ه��L" از E,�"2 در %'ل دارودر	ا �<��
. ,��-��دود4 0'ددار4 

.ا1Bا-S ده��٣"�Lف "�هE را �
 د
�� دا)>� ا	��ه�4 ��ب ا"<� •
•���- E" Sه�D م�	ت �'B اد�Bدر ا-� ا 
D �-2 ا@O 

�ـz "�,�ـ�     .�'B �ـ�	از ا Eف ا,'اع (.اه�4 (�ـ�L"

 ���D 
�C'  را 

 و ه��وا,
./'ا,
 ���م ، 
'��� ��"1 ، ا	=��ج ، /<� �'	�

 �� ا;� د•D E,را���� 
ر"�ن دارو-E "�>$ �ـ
 p0ـEF دهـ�ن ه5ـ>��  'Cـ�
 ��Dـ� در %ـ'ل روز �ـ
 دWBـ�ت          �

."�-�Wت ��')��

i�� ر ��ن��3 ���  � C�,�  ��) در  *+,�
(CerebroVascular Accident - CVA) 



����� ���	 �
� ا��ر ���ا	�� دا
���� ���م ��	�� و ����ت ���ا	�� در��
��و�

٣١

"ـE  �ـ� ا-ـ� ا	ـ�س  'Cـ�
    .در ا-� �Oر�
 �D>�ل وزن و /@'���4 از ا1Bا-�pB Sر0'ن ه�'ار8 ��-� "� ,�� ��ار ��ـ�د 
:)'د
"�Lف �������I 4'ا,E و رو(���4 /�"� ��ا4 /@' ���4 از ا1Bا-�pB Sر 0ـ'ن Dـ�هS -��ـ� و در Oـ'ض از     •

.رو(���4 ���هE و "�-x ا	>=�د8 )'د

 "�ـ�C'L0 (   41 ه'-]، 	�� ( ا,'اع "�'8 ه� و 	�41 ه� •<Fـ	 �v0 8  و�ر 0'ن )�pB Sه�D N�	 
D

.درا �DهE" S ده� �
 "X�ار �L"  EB�Dف )'

 د
�� دا)>� ا	�� ه�4 ��ب ا"<� •� E0'د از "�ه E><=ه E-ا.) 
Dـ
 در Dـ�هD S@5ـ>�ول و    ٣در ��,�"

���D 8>=�د	2 ا	ر 0'ن "';� ا�pB .
•���- Sه�D ر'( 8 ه� 4�O'پ و "��ن و	�5و ، �D ��,�"  z�,�9 4اه�.) 8È-و 
� z�, ف�L".

 "X�ار �L" EB�Dف )'د•� G�5@D E-ا.) x���".GD 2B�-ـ�  درv0 S-1اBا �� 
G�5@D در رژ-G (.ا-E روزا,

 G�5@D 4و�I ف ز-�د "'اد�L" 2 و	ر4 0'ن ه��ا8 ا�pB �9 )  �ـH�D 
"GD ��( ، G�5@D ��F ��ب ، دا,
.�pBر0'ن را �DهE" S ده�) -� 	�1-��4 ��گ 	�1  ��8 

 Xـ�ل ، *
ـ' زرد و   (.اه��I 4و�<9 4	�G ز-�د و 	�-�,�" GD G� 	�N ز"��E ، 	ـ�1-��4 �ـ�گ 	ـ�1 ، *ب �9   •
."'ز "�Lف )'د

)(Menopause�,+*  در *��"��  

 O@ـD 2ـ�هS  �)ـ� ا	ـ>�وژن     ) �O "G�5@D� ��Fp") اE@C در -�E>5o از د	2 رB>� "'اد "W�E, ا	>A'ان �


 ا-� ا"� �v0 ا	>^'�9وز و)E><5F ا	>A'ان را �
 )�ت ا1Bا-E" S ده�D 2	ا ��. A��ا,


 ه�4  �.-
 ا4 در رژ-�C'  از �ر ���O اد�Bا-� ا E-ا.) G:

 "�Lف "'اد (.ا-E�) E از G-1��"، G�5@D و و->�"�� ه�4 •�DوKد'( ��D� .
• �=5B ف ز-�د�L" ـ�س و        (از�
�D و hـ�	'	 �8 "�,�ـ�ار,ـ��"'/'د در ).اه��B 4ا-�� (ـ�I 8ـ�و4 "ـ'اد ,<

.�9ه���D 1� �(', (�E, ه�4 ��زدار 
•
�'8 و �9و ^�� �� ،z�, ف�L" Sه�D��D E" z�D ن�� G�5@D �-�0ذ w=I.
•        Sـ�هDرا �ـ�ت ��9ـ�ب  و رو(ـ� /�"ـ���
"�Lف �������I 4'ا,E در �')GA  ،1"�� 2 "�غ، Dـ�8، �0"ـ
 و 

.ده��
•  
از ����B><ـD ،Eـ'E><B، ا5Bـ�د�E و Oـ'ارض واژ-�ـ�ل �ـ
       E@�"E ��م "F�� و->�"�� �L"q٠٠ف روزا,

."�1ان ز-�د "�D Eه�


�k;�  ه�*k �2اي 3��� ������!)�ان�)
 'Cـ�
 آ��ـ� هـ�    .-6! از "�O �-�  G'ا"� (��  �.-
 اي آ
 در ��وز ����ري ه�ي "SX, �"1 دارد آ�r  Gآ! ا	2


 و -� qVروز در ه=>
 و ه� ��ر �B٣د I�ا��Xد��V و ه� ��ر 

 ورزش آ��٣٠روز در ه=>Xد��.  S-1اBا �O�� ورزش
 'Cـ�
 آ��ـ� آـ
 اBـ�اد ��,�"ـ
 ورز)ـ!       .p�9<��4 از 	X'ط 	�
���ان "! )'د 'د8 ا	>A'ا,! و  O 2-'X\$ت و

��(�� 
، )هـ'ازي (ورزش در 	�
���ان "!  'ا,� )�"� �Iآ�ت ,ـ�م، 	ـ�U، *-�و��ـG��".    U، %'�,! و ">��وب دا)>
p�9ـ<��4 از  ا,'اع ورزش ه�-! آ
 ��  r�� وزن ه��ا8 ه5>�� و �ـ�ا4  .��ن 	�زي، را8 رB>�  �� و دو-�ن *رام ��)�


 ",'( E� ��Oر �� از�C'  >^'�9وز	و �9روزدن: ا h��  ،Uو���-* S"�, ،
.��9د8 روي، دوي *ه5>
در "ـ'رد ا�Bادي آ
 �ـ
 ���ـ�ري هـ�ي    . '/
 دا)>
 ��)�� آ
 ورزش ��-� ">��	N �� و�N@� 2�W و �Oوق �Bد ��)�

�>� ا	2 �� اI>��ط O�� آ�د و ��  '/
 �ـ
 )ـ�ا-B lـ�د    "'	6'
'ا	6@>�ل "�>$ ه5>�� و -�  �آ�'ن ورزش ,�6د8 ا,� �

�ــ2 ورز)ــ! را  ��ــ�G ,�ــ'د�WB. ــ! و��� Sـــــ�وق، آــ�هO و Nــ@� G<5ــ�	6ــ�د @�O ــ'د��
�ــ2 �ــ�,! ��Oــ� ��WB


 �� ا	>�س ه� ا1Bا-S "! ده�@��X" د را در�B !o�,ر0'ن "! )'د و  'ا�pB.


