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��ای �� ��ول ا��اد  ���� در �� ���� ���� �� ۳ در ۳ ��� ��د ���اری و��د ��ا��� ����. 
������ ��� ��دی در �� ��� �����ن ���� ��رگ ۹ در ۹ ���ار ���ه ����.

���ر �ــ���  ۱۶ ���ــ� ۱۳۹۸  �ــ��ره ۵۵۹۳

�� ا�� ��اد ��ا�� 
��ا��� ��و�� �� ��� آ

 �ــ�وه �ــ� راه ���ــ� �ــ� �ــ� 
������ ���ف

����

��زش دادن ��� �� ���� 
��ــ�  آن  ����ا�ــ�� 
�� ���ــ�، ���ــ� �ــ� ���ــ� 
���ــ�  در  ��ــ�  ��ا�ــ� 
��ــ� ا��ــ� �ــ� �وال ��ــ� و ���ــ�ری آ��ا��ــ� ��ــ� 
ا���ــ� دارد. �� ��� ��ده ��ا�� ���� ��ای ������ 

�� آ��ا��� آ��� ����.
    ا�ــ�اع ��ت �ــ�: ��ت �� �� د��� ���ــ�ر �ــ�دن از 
��و������� از ��� ��ا��ی �ــ� ��ای ��� دار�� ���ه 
�ــ��ره �� ��ــ���. در �ــ� �����ــ� ۲۰ �ــ��� �وی 
ا�ــ�ادی �ــ� ���ه �ــ�ی ����ــ� ��ــ�ف �� ��د�ــ�، 
�����ن د������� ����� �� ��ت �����ی ���ف 
�ــ�ده ��د�ــ� �����ــ� ��ــ�ان ���ــ� ����ــ�د 
������ را دا����. �����ا�� ا�� ا�� ��وه از ���ه �� 
را �ــ� ���ــ� ��ا�� �ــ�ن ا���� ���ــ�، �����ن از �ــ�� 

������ار ��ا�� ��د.
: �ــ�����ت �ــ� د��� دا�ــ��      �ــ�����ت �ــ��
E ������� ،�������اد ���ی ����� �ــ��ت، ��و��

و ���و�������ــ� ��ای �ــ��� ��� ���� ��ــ���. 
������ت دارای ��گ ��� ����� ا�ــ���ج، ��� ��گ 
و ���� ������ ����� ��ای ���� �ــ�� ���ی ��� 

�� ���ر �� آ���. 
     آ��ــ�: ���ف ��ــ�� آ��� �ــ�م �� �ــ�داده �� 
�ــ�وی ���د�ــ� ��ــ�دی ������ــ� E ا�ــ� �ــ� ���ان 
���ن و�ــ�ه، �� ����ــ�د ��� ��ــ� ��ــ�دی �� ���. 
و  ���ــ�  �ــ���،  ���� �ــ�ی  ���ــ�ن  �������ــ� 
آ��� ا��ــ��ان �� �� در آ��ــ� و��د دار�ــ� ��� ��ای 

 .����� ���� ��� ����
    ������ــ�: ا�ــ� ����ــ� ���ــ� از ���ــ� ��ا�� �ــ�� 
���ــ�، ���� ا�ــ� آن را �� ���� ��ا�� �ــ�ن ا���� 
 B ������� ــ�ر از ����، ��و���� و��� ������� .����
��ــ��� �� ��ای �ــ��� ��� ا���� ���دی دار�� 
و �� �����ــ� ذ��� �ــ�ب ��� �� ��ــ�. �����ن 
���ف ����� را �ــ� �ــ�ر در ���ــ� �ــ�ای ���� ��� 

ا��� �� آ��ا��� ����� �� ����.
    �����ــ�: �����ــ� �� �ــ�ر ��ــ� و ��ــ�ه �ــ� �ــ�ر 
�ــ�ص دارای ��ا���ــ� �ــ�ای ����ــ�د �ــ����� ��ــ� 
��ــ���. ���ف �����ــ� �� ���ه ��� ���ــ��� از 
ا��ــ�ل ���� �ــ����� �ــ� �وال ��ــ� را �ــ� ���ان 
��ــ����ی ���� �� د��. �����ــ�ت ������ 
��ا�ــ� �����ــ� را در ����ــ� ��ــ�، ����ــ� ����ــ� و 

����� ��ری ���ن داده ا��. 
    �ــ��ت ��ــ�ه: ��ــ�ف �ــ��ت ��ــ�ه �� ��ا�ــ� 
��� از ���ــ��ه ���� راه �� �ــ�ای ���� ��� ا��� 
�� �وال ��� ���ــ�. ��� ��ر�ــ� ���� �� در �ــ�ل 
۲۰۱۷ ا��ــ�م �ــ�، �����ــ� و �ــ��ت ��ــ�ه در ���� 

��� ����� آ��ن �����د ������ ��� دار��.
    دار��ــ�: �����ــ�ت ���ــ�د ��ــ�ن داده ا�ــ� 
دار��� در ����ــ�زی ��ــ� ��ش �� از �ــ� ��و���� 
����ــ� �ــ� ���ــ�ری آ��ا��ــ� ��ــ� دارد و در ���ــ�د 
����� و د��� ��ر��د��ی ������ ��� ���� ا��. 
��ا�ــ� آ��� ا��ــ��ا�� و ��ا�����ــ� دار��ــ� �ــ� �� 
���� ��ــ�ر �ــ�ن ��ــ�اه ا�ــ� �ــ� �� �ــ��� 

���� ��� ��ه ��رده ا��.
verywellhealth :����

 ����

��دو��   ۳۵۰۶

�� ��دو��   ۳۵۰۵

��ــ� ����ــ� ��ــ�ری آ����آ�ــ�ا ا�ــ�م �ــ�د:  ��ــ� ا�� �ــ� ����ــ�ن و ��ــ� آ�ــ�ر 
����ــ� �ــ�ه، ��د��ن ��� ده �ــ�ل �� �ــ��ر �����ــ�ن و ������ــ�ن ��و�ــ� ���وس 
ا���ــ� ��ــ�ه ا��، ����ــ�ن ���ــ����� ����ه ا�ــ�.  د��ــ� ��ــ��د ��دا�ــ� ا��ود: 
��ه ���ــ�، ا�ــ� ���� ���ــ� ���� ا�� ا�ــ� ��  ���ز ��ــ� از ��� ا�ــ� ���ــ�ع آ

���� ا�ــ� ��� �� �ــ�ون ���� �ــ� ����ری ���ــ� �ــ��� و ا���ن ا���ــ�ل آن �� 
د���ان را ��� دا��� �����. ا���� ا�����ن ���� از ا�� ����ع ���ط �� ������ت 
���ــ�� در ا�� ��ره ا��. وی در ���ص ��ــ��� �� در ��� ���ــ��ی ��ای ا��� �� 
��و�����وس ��ــ���، ���ان ��د: ا��اد دارای ����ری ��ی ز���ــ� ای ����� ����ران 

د�����، �ــ�����، �����ــ�ن �ــ� ����ری ��ی ���ــ� - ��و��، �ــ�����ان، �ــ�د��ن و 
ز��ن ��ردار در ��� �����ی ��ای ا��� �� ��و�����وس �����. وی �������ن ��د: 
��و����ــ�وس، �� �� ��ا�� ��ــ�� ������ د�ــ���ه ����ــ� را در��� �ــ�ده و �� 

 �� ��ا�� �� ���ز ����� ��� ������رد�� ���� ��د./ ا����

ا���� ��د��ن ���� �� ��و�� در ا���م!

���� ���

/ آذر ، و�ــ�وس ���ــ�ی از ���ــ�اده  �ــ�ل �ــ�ی ���� �ــ� ا��ــ�ل �ــ�ل و �ــ�ای ���ــ� ��ا�ــ�. از اوا�ــ� د�ــ����
��� ا����ن ���ا��

دا�� و ����

��و��و��وس �ــ� در �ــ�� وو�ــ�ن ��� ����ــ��� �ــ� �ــ� ���ــ� آن �ــ� ۸۰ در�� �� �ــ��رم ��د ����ــ� �ــ�رس - 
و��وس د���ی از ���� ����اده - ������ دا��. 

�� راه �ــ�ی ا����ل را �ــ� ��د و وو�ــ�ن را �� �ــ��ی ������ــ� ����� �ــ�د. ا�� �� ��ــ��ش ا��  ا�� و�ــ�وس ���� �ــ�
�����ی �� ���� �ــ����ی ��� و ��� ��وج آن از ��ز��ی ��� ���ا�� �� در �ــ�� ����� ا��ا�� ����. �� ���� 

د��� ��ز��ن ���ا�� ����� و���� ا���ا�ی ��� ا����� ��ای ا�� و��وس ا��م ��د. 
�� ا�ــ�س ا��م ����ــ��ن ���ا�ــ� ��� ��� �� ز��ن ���رش ا�� ��ارش ۱۱ �ــ�ار و ۷۹۱ �� در ��ا�ــ� ��� �� ا�� �����ی ���� �ــ�ه ا�� و 

���اد �������ن ا�� و��وس ��� �� ��� ۳۰۰ ��� ا��ا�� ����� ا��. 
ا���� ������ت ��ــ��ده ای ��ای ����� وا��� ا�� و��وس ��زه ������ �ــ�ه �� ��رت ������ در د�ــ��ر ��ر ��ا�� �������� ��� ا����� 
 �� ��ار ����� ا�ــ�، در ��ل ���� وا��ــ�� ��ای ا�� و��وس و��د ��ارد. در ����� ��ــ��� �ود����م و در��ن ����ر در ������� ������
را���ر ��ای ������ �� ����ش ا�� �����ی ��ا�� ��د.  ������ ��ا��� ��ی �ــ��� ��� �� ��ا�� ا���ن ا��� �� ا�� و��وس را در ��ا�� 

���ان ���� ������. 
�� ا��ای ���ت ���ا��� �� از ��ی ��ز��ن ���ا�ــ� ����� ��ای ���� ��� ا��� �� ا�� و��وس ا��م ��ه، ا���ن ا��� �� ا�� �����ی را 

در ��د و ����اده ��ن �� ��ا�� ���� �������.

���� در ��ا�� ��و��
�و����، د�� دادن و در آ��ش ����ن از �������ه ���� ر���ر��ی ا������ در ز��ن ���ع �����ی ��ی و��و�� ����� ��و����

 د��ن را �� د����ل �� آر�� �� ��ه 
ً
    ����م ���� و ���� ����

��������
    د����ل را ������� �� از ���� و ���� در ��� ����� در   دار ����ا���

    د�� ��د را ������� �� از ���� و ���� ������
    در ��رت �����ه ����� ����� �� و ���� ���� �� ���� و ��ا�� در���� ��ا��� ��ده 

و آ��� را از ��ا�� �����ی ا������ ��د ��� ���� ����
    در ��رت �����ه ���� ����� آ����آ��ا از ���ر در ���ن ��ی ����� 

و ��� ��ی ����اد�� ��������
    �� ��� و�� ��اق ��د را در ���� ر�� �����

    از ���� و ا��ار آ���ی ���ا ��ای ��اد ��ا�� ���� 
و ��اد ��ا�� ��م �� ���ه ���� ���� و ���� ا����ده ����

غ ����      �� از ���س د�� �� ���� ��م و ��� ��
د�� �����ن را ������

    از ��ردن ���� ���ا��ت ����ك �� ����ر ��دداری ����

    ��اد ��ا�� �� ���ه ��اد ��ا�� ��و����� 
غ را ���� ����� ����� ���� و ��� ��

    ��اد ��ا�� ��م �� آ��ده را ���� 
از ���ن ��ی ����� و دارای 

���ز �زارت ���ا�� 
���� ����

    �� �� ا���ن از �����ی ������ری 
�� ���ه �����ی ��ر�� ��������

    در ��رت دا��� ����� ����� �� و ����، ��� ��د را ��� ����

    در ��ل ��� از ��د�� ��ن �� ا��اد دارای ���� ����ك ��������

    �� ��ر ���� د�� �����ن را ������ و ������� ����

    از ���س د�� �� ���، د��ن و ���� ��������

، ��ر���ن ��� و ...      در ��رت �����ه ���� ����ك ���� �� ���� ��واز
ا��ع د��� �� در ���� ���� ز��ن ���� ا�����ت در���� را ��ا���ن ��ا�� ����

    در ��ل ��� ��� ��ا��ی ���� ���� ���ف ����

    از ��د�� ��ن �� ���ا��ت �� ���ه ���ا��ت ����ر ��دداری ����

  در ��رت �����ه ���� ��ا�� �����  ���� ����ك را ��ی ������

  ���� ��ا ������

  ����م ��� ��ا�� �����

��    
 ����    

    ���� ��� �� ���� در ����
، درد ��ن، ���درد، ��درد، ���ع و ا���ل      ��ز
از د��ــ� ���ــ� ���ــ� ��ــ���ه در ا�ــ� ���ــ�ری 

���و�� ا��

  �� ر���� ���ت ��ده ��د را ���� ����

    از د�� دادن
در آ��ش ����ن و ������ ��دداری ����

    در ���ن ��ی ���غ 
از ���� ��ی ����� ����ر ���ف ا����ده ����

 و �� از ���ف آن را د�ر ����ا��� 

    در ���ن ��ی ����� از ��� ���ح ��دداری ����

    در ��رت ��ا��� �� ا��اد ����ر 
از ����� �� ���ی �� آ��� ��د�� �� �����

    در ��ل ��ز �� د���ت 
د�� �����ن را �� آب و ����ن ������

    ��ا�� ز��ن �زم ��ای ���� ا���� د�� ��
 ۲۰ ����� ا��

    در ز���� �� آب و ����ن در د���س ���� 
از ژل ��ی ������� ����ه ا����ده ����

�� ز��ن ���� د�� �� را ������؟

    �� از ���� و ����

    ��� و ��� از آ��ده ��زی ��اد��ا�� 

    ��� از ��ا ��ردن

    �� از ا����ده از ����� ���ا���

غ ، ���� و ��� ��     �� از د�� زدن �� ���� ��م ����

    �� از ���س �� ���ا��ت �� ����ت آ���

    ����اری از ����ران

����� �� ����� ������ت 
��ف دژآ��د

����

�وی �ــ�اران زن و �ــ�د ���� 
از آن ا�ــ� �� ���� رگ ��ی 
���ــ� در ز�ــ�ن ��ــ�� �ــ� 
���ــ��ن �ــ�د �ود�ــ� ��ــ� 
�� �ــ��� و �� ���ــ� د��� ا�ــ� �� ز�ــ�ن ��� از 
��دان در ���ض ا��� �� ����ری ��ی ���� -  ��و�� 
��ار دار�ــ�. ����ــ�ن ا���وار�� �ــ� ���ا��ــ� از ����� 

ا�ــ� ����� �ــ�ای در��ن ���ــ� ����ری �ــ�ی ���� در 
ز��ن ا����ده ����.

����ــ� ���ــ�ر �وی �ــ�ود ۳۳ �ــ�ار �ــ��� ����ه 
�ــ��� آ���ــ�� �ــ�رت ���ــ�. �ــ��� ������ن در 
�ــ��� ۵ �� ۹۸ �ــ��� ��د�ــ�. ��ت ز��ن ا��ــ�م ا�� 
����ــ� �ــ� �ــ�زه ���� ����ــ� ا�ــ�: ۴۳ �ــ�ل؛ 
���ــ� �����ن �ــ�ود ��ــ�ر د�ــ� در �ــ�ل �����ی 
و���ــ� �ــ���� �ــ��� ������ن ��د�ــ�. ����ــ� 

ا�ــ� �����ی �ــ� در����ــ� ��ــ�ن داد �ــ�دان و ز�ــ�ن 
از��ــ�ظ ����� �ــ�ی ���ــ�� و ������ــ�ژی ���وت ���� 
دار��. ��ای ���ل، �����ن د������ــ� �� رگ ��ی ���� 
در ز�ــ�ن از �ــ� ���� �� �ــ�ز ����و�� ��ــ� �� ����. 
ز��ن �ــ��� ����ه در ا�� ����� �� از ��ود �� د�� 
�ــ� �ــ���� ���وت ���ــ� در ����ــ�د رگ �ــ�ی ���� 
��ــ�ن داد�� �ــ� ���� ����ــ�ن را �ــ� ��د ��ــ� ��د. 
���ــ� ز�ــ�ن در ا�ــ� �ــ� ��ــ��� ا��ــ� �ــ� ��ــ�ر ��ن 
�� �ــ���. ����ــ�ن ا���ــ�ل �� د��ــ� �ــ� �ــ� زن 
۳۰ ���� ���� �� ���ر ��ن ��� از �� ��د در ���� 
�ــ� �� ��ــ�ر ��ن ��� در ���ض ا��� �ــ� ����ری ��ی 

���� ��و�� ��ار دارد. 
��ا�� �ــ� در ����ــ� ���ــ�ر ����ــ� ��ر�ــ� ��ر�ــ� 
�ــ�ه ا��، �����ن ������ــ� ���ز �� �ــ�ای ا���ر��� 
���ــ� �ود ا�ــ�؛ ���ــ� ���� ���ــ�ع ��ــ�وت  رگ ��ی 
���ــ� در ز�ــ�ن و �ــ�دان �و�ــ� �� �ــ�د. ا�ــ� �� �ــ�ان 
����ــ�  �وی  از  ���ا��ــ�  ���ــ��ن  �ــ�  �ــ�د  ا��ــ�وار 
�����ــ�ت ا������ــ� �ــ� را���ر���ــ� ا�����ــ� ��ای 
در��ن ����ری ��ی ���ــ� -  ��و�� در ز��ن د�ــ� ���ا 
medicaldaily :�����  .����

�����رد�� ����وت در ز��ن


