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خوفشا

11 چی
ــو شــ وــ  ــ ــ همــی ــو  کــی چــی
ــ  2 چــ ــر  ــل  ــو شــ . ســزی قــ ــل 
چــی دــد.  ــز ــ ــ ــري  شــتر رــر 6
ــ ــق ــ  نجــر )ــر ــو  ــکمی)چی ــ رــزي
ــد تهــي ــپ  ــ  ــو ــی ــو بعــی ســو

.ــر ــی ســو ــ


بتا ــر   ــل ــو شــ ــ نــ ــ مــي
تــی ــر ــر  شــتر ــل ــو شــ وــ ،ــ ــ
رــر ــچند ــر ــ  رــی بــی مــي طــر  ــ

ــد. ــی

و لي وش  
جــ ــو وشــ ــ مکــ گــر هــم بــد
ــد  ــ ــ کــرم ــ  هــوو ــر  )غــر .ــو

ــوي.( ــو

شو؟ بتا وش   ن چ
ضــر، ــ  ــی چر  ــ م صــر ــ( ــ  ــ غذ  
 ــا  ــی،  صــر ،جــبز   ــو  صــر ــ ز

)ــ بو
    
ک صر د  
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وش عر
ــو  ــو ــي ــد ــي ــر  ــو ــ ــ ــري
رــی ــ  ــ  رــد ــد  ــخت ضــي ــ   ذــی
وــ ش ــر  ــ  .آ ــر  ــ   ــو  ــ  
 ــ بس  ــ قب ،ــ ش ــ  ــ   ــو  ــی  ــد 

.ــ ــ  آ ــد و
هــر   ــو  ،ــو  ــی  ــ نقب ــ  ــ  ــی 
ــ ــد ــی ــو قــد دثــر ــ وشــ  ــو ــی
ــتر  ــ   ــد. ون ــی  ــتو س وــ ش آ ــ 
آ ــر  ــ ــر ــ  ــو دجــی ــر ــ ،ــ
قد ــد ــ  تــ ــ وشــ هــرو ــوي ــ
ونــد. ــی ــتو وشــ آ ــ ــ ــد، ــی ــو

ل وش
بعــی ــد  ــ شــ ــز جــت  ــل  وشــ
وشــ ــر .شــو جــ هــر ــو ــر ــو ــر
وشــ آ ــ ــد، بعــی ــد  لــر مــی ــو ــ
)پرشــي بعــی ــد  لــر ــو شــ ونــد. ــی ــل 

.ــ ي شــند ــو ــو ــو ، )ــو

وش ند بق
 ــ  ــر  ــ   ــی: بع وــ ش

 ــر مت وــ ش ــتر  ــ 
.ــ ــو تــر ــی 120/80
120  متــر ســتو شــ عنــی

ــر مت ــتو  
. و تر ی 80 

139 ــ 120 ــ ســتو شــ عنــی ــل: وشــ ــپ
.ــ ــو تــر ــی 89 ــ 80 ــ ــتو شــ ــ 

ــتر ش ــ  ــ س ــتو س ــ ش ــی عن ــل:  ــو  ــ ش
تــر ــی 90  شــتر ــ ســ ــتو شــ ــ  140

.ــ ــو
وــ ش ــز: ر وــ ش ــر ح ــ  ــی حر وــ ش
ــتو شــ ــ   شــتر  ــو  ــر ت ــی  180 ســتو

. ــ  ژســی ــد  ــ  ــو  ــر ت ــی  110

سز ر  وش ندي بق:1 د

مــي ــ ــر ــ نــد ــد وــد ــی ــپز قــ
ــ ــ   ــ ب ــکپز ــ  .ــ ــا بت ــل  وشــ
 ــ  ــچند ــد، رگ ــصم وشــ ــو ــل  ــو 

ــد. نن ــی ــر نت  ــر  ــو شــ ــ خت ــي

ل وش ر ور و
ــر غ ــی ختف ــ و ــر أ ــ ح  ــو   وــ ش
ــ  ــ م  ــتند: س ــی وت ــر غ ــ  ــ  ــد، ن ــی 
ــع وــی، ــع غــز، ــع ،ــد ــع ــو
ــر، پ ــ ث ــك،  ــک حر ــی، صب ــک حر ــی، ضا
ــر ص ،ــد  ــز   ــو  ــي  ــ ث ــی حط ــ و

ــتند. س   ــي چ ،ــو ه ،ــک  ــر ص ،ــ 

ل وش و
 ل وش  
و ل وش  

 لي وش  
ــ  شــوی مــ ــد 95 ــ ــ ــو 

.ــ س ــخ ش ــل  وــ ش ــ  ،ــو  ــی 
ــو   ــل  ــو  ــ ش ــي م ــ  ــ ن ــر ط ــ و

ــ 
ــ ــ ــر  ــل ــو شــ قــ وــی: قــ

هــ ســ ــو  ــر  وــر ،ــ ،پــد ــ ــو
.ــ ــو شــ ــ تــاء

ــ ب ــر   ــل  ــو  ــ ش وــ  :ــ نس  ــ 
ــد  ــی  ــ آه ــ  ــ  ــ   ــتر ش ــگی  50 ــ 
 عــد ــ ،
ــ  ــگی  50
ئســگی، ــ
وشــ وــ
ــ  ــل
ــد.  ــی ــز

:مــ صــر
ــ م ــر ص ــ 
 ــد ــ  ــ
ــو بــ ــل ــو شــ
ــ تفــ ذــی ــژ مــ ــز ــ ــر نــ .

ــتند. س ــتر س ــ م ــ  ــب س ــمند  ــر  

:و چری ز
ــی ــو ــ  ــد  ــ غرــی ــ ــ ــو چرــی
بت مــد. شــدد  ــل وشــ مــي ــ مکــ ،آ
ــر  ــذ  ،ــ ــي  ــ م ي ــو  ــتر س ــز 

ســتر ــی ــ ــ LDL قــدو
ــر  ــد   ــد،  ــل  ،ــ 
ــ نجــر  ــر ــو
.ــو ــی ــر ــص
ــ نجــر ــز ــر ــص
.ــو  ــی  ــل  وــ ش

ــ  ــک  ــر  :ــک  صــر
ــو ،ــو صــر ــد ــو

.ــو ــی وشــ ــز
ري ــ نــ ــ ــ ــ صــر :ــ صــر
 ــد ــل ــو شــ ــ ــري  .ــ ــر ــص
شــ ــ ــري   ــر  هــر ــص ســتند، ــگي

تــد. ــی فــ ســتند، ــگي ــ ــد، ــل ــو
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خوفشاگیرزند

و ش ر د
ــ   ) ــ  ــ  ــر ( ــ  ــ ب ــ  ــی  
ی 30 ــد ــ  ــر ــ نــد، ــ  نــد نــد ــی
ــ ــپ ــد، ــ بــ ــد دــد لــ ــو تــر
ــ   ــو  ــ  ــ  ــر هت .ــو  ــ خ ــ تد ــد ن
 ــ   ــو  ــر ت ــی  2-3 ــر  ــ  ــو  ــ  ــد ن
جــد ــ ب ــد ن شــ ــ ــ . ــو ــ  ــد ن
ــو  ــ ش  ــی قرب ــرآ  ــد ق ــ  ــو  ــی  ــر 
ــ   ــد ز ــ  ــو  ــ نظ ــ  ــ  .ــ ــتو س
شــ شــتر ــ ــ.د ــ ــو ــخ ــ  ــد
مــ جــر  کنــد غــر ــد ــف نــد ــ 
ــو شــ ــ  ــر ر ــ ر ــ  ــود ــی  ــد د ــ د

.ــ ــتو

دسالامیان مرقبیسمت، :هدگر


