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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 ����.
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�� ����   ۱۰ ارد����� ۱۳۹۸  ���ره ۵۳۷۱

�و��  در د��ی ���� ���� و ���� ���� ا�ــ�.  
ا��ــ� ���� �ــ�ی ����ــ� �ــ� از ا�ــ���اج از 
�����ی آ����، دا�� �� و ���ه �� در د��ی ���� 
���� ��ده و �و�� �����ه �� ��د. ا�� ���� ��ی 
���ا�ــ� در د�ــ�ی ���ــ� �ــ� ���ــ� �����ــ� و 
��� �ــ�ان آ��ــ� را �ــ�و �و�� �ــ� ��ــ�ب آ�رد، �� 

��� ���� �و�� ��� �����ه �� ��د.

�و�� ���ا�� �����ول دارد
�ــ�ه و �و�ــ� ��و و ���ــ��� از �ــ�ع ���� ��ی 

ا�ــ��ع �ــ�ه ���ا�ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�رت 
����� دارای ا�ــ�� ��ب ��ا�� و �����ول 
��ده و در�� ا�ــ�� ��ب ا�ــ��ع �� ���ا���ع 
در ا�ــ� ��آ�رده �ــ� در �����ــ� �ــ� �و�� �ــ�ی 
����ــ� ����ــ� ا�ــ�. ��ــ�ف ا�ــ� ��آ�رده �ــ� 
��ــ�� �ــ� �ــ� و �ــ�ا�� ��ــ���� �ــ�د ��ای 
��ــ��� �ــ� ��ــ�ان ���ــ��ول ����ــ� دار�ــ� 
�� ��رت ���ود و ��ای ��د��ن در ��ل ر�� 
���� ��ارد، ا�� ��ای �ــ��� ��ــ�رف ��� ��ان 
آن را �ــ� �و�ــ� ����ــ� (����ــ�) ������ــ� �ــ�د. 

غ ����ن  �زم ا�ــ� ��ا��� ���� ���� ��
�و�� ��ی ���ا�� �� د��� دا��� �����ول 
و در�ــ� �ــ��ی ا�ــ����ی �ــ�ب ا�ــ��ع، ��� 
و ��ــ� �و�ــ� ���ــ� �� د��ــ� ��ــ�ان �ــ��ی 
ا�ــ����ی �ــ�ب ���ا�ــ��ع �ــ�ای �ــ�ن ���� 

ا��.

�و�� ��ی ���� ��ون �����ول 
���ــ�  �و�� �ــ�ی  ا��ــ�  ��ــ�� ���ی  �وی 
��ر���� �� ������� �� �ــ� ا�� �و�� �� ���� 

�ــ�ه  ��ــ�رت ��ون ���ــ��ول ���ــ�� �ــ�ه 
ا�ــ�. وا���ــ� ا�� �ــ� ���ــ��ول ��ــ� در 
����ــ� ���ا�ــ� ���ــ�د ا�ــ� و �و�� �ــ�ی 
����ــ� ���ــ� �ــ� �����ــ� ��ــ�ان ا�ــ�� �ــ�ب 
ا�ــ��ع، ��ون ���ــ��ول �ــ�ده و ا�ــ�� ��ب 
��ا�� ��ا�ــ�� و ��ــ�ف آن ��ای ا�ــ�ادی �� 
���ــ�ری ����-��و�� و ���� ��ن �ــ�� دار��، 

����� ا��.

��� و ��را��� در �و�� ��ی ��ر����!
���ــ� �� �ــ�د در ا��ــ� �و�� �ــ�ی ����ــ� 
��ر���� از ��ــ���ت ���� ���ــ�ن ��را��� �� 
��� �ــ�ی ���ــ�ص ����ن �ــ�زی ا�ــ���ده 
در  �����ــ�ت  ع  �ــ� ا�ــ�  ��ــ�ف  �� �ــ�د. 
�و�� ��ی ����ــ� ��ر���� ������ز ا�ــ� و در 
�ــ�رت ا�ــ���ده ���ــ� ���ــ�ب �� �ــ�د 
و در آز����ــ��ه ���ــ� ����ــ��� �ــ�ده و در 
��رت ���ــ� ����ل �� ��زار ���ــ�د ������ 
دارد. ���ــ� �ــ������ در �ــ��� ��ی ��ــ�زی 
ا��ــ� ���ــ� �ــ�د������ �ــ� ��ــ� ��وش 
��آ�رده �ــ�ی دا�ــ� ���ــ� �� ��ــ�ص �ــ�ه و 

ح �� ��د. �و�� ��ی ���ا�� را دار��، ���

�و�� ���ا�� ���� ��ای ���!
�����ــ� در ��ــ�ی ��ــ�زی ����ــ� �� �ــ�د 
���� �� ا�� �� د��� ���ــ��� و �و�� ���ا�� 
�ــ� ر�ــ� ��ــ��ری از ����ری �ــ� ��ــ� �ــ�ده 
و �� ���ــ� در رگ �ــ� ر�ــ�ب ��� ��ــ�، ���ــ� �ــ� 
�ــ�زا��ن ���ــ��ول ��ــ�، ���ــ� �ــ� ���� 
���ــ� �ــ�ن �ــ�ه و �ــ�ای ��ــ� ���� ا�ــ�، 
در ���ــ� �ــ� ��� �ــ�ام از ا�ــ� اد���ــ� ���ــ� 
���ــ�. ���� ��ی ���ا�ــ� ��  ���ه �ــ�ای ا��اد 
��ــ��� ا��� �ــ� ����ری ��ی ���� �ــ� ا��ا�� 
���ــ��ول �� �ــ�ن ز���� �ــ�ز ���� �ــ�وق و 
ا��� �� ���� و ����ری ��ی ���� ��ا�� ��.

�و�� ����� ��ق ��� ���!
ا�� ���ر ��در�ــ� �� �و�� و �ــ�ه ����� ����ی 
���ــ�ی دارد و ��ق ��� ��ــ�، وا���ــ� ��ارد. 
����ــ� ���ــ�ن  ���ــ�ی ����ــ� �و�� �ــ�ی 

�ــ�ده �وی در ��ــ�ف آ��ــ� �ــ�� ا�ــ� و �
 ا���ــ� �زن �� �ــ�د. ا���ــ� �و�� �ــ�ی ���� 
����ــ� �� د��ــ� دارا �ــ�دن ا�ــ����ی �ــ�ب 
���ا�ــ��ع �� ا��ا�� HDL (���ــ��ول ��ب) 
���� �� �ــ�� ر��� ���ــ� ��ن ��� �ــ��� �� 
ا�ــ� ����ــ� در ا�ــ�اع �ــ�ه و �و�� �ــ�ی ����ــ� 

���� و��د ��ارد.

������� �و�� �����
 و ر��ب در ��وق!

���ــ� �ــ� ا�ــ� ���ر�ــ� �ــ� ���� �ــ�ی ���ا�ــ� 
�� د��ــ� ����ــ� و ���ــ� �ــ�دن د�ون رگ �ــ� 
����ــ�  �و�� �ــ�ی  و�ــ�  ��� ���ــ�،  ر�ــ�ب 
�ــ�ك  �ــ�وف  از  �� �ــ���  ا�� �ــ�  �� د��ــ� 
�� �ــ��� و ��ــ����� ��ــ�دی دار�ــ� د�ون 
رگ �ــ� ر�ــ�ب �� د��ــ�؛ ا�ــ� ���ــ� ��ا��ــ� 
�����ــ� �ــ�وق �� د��ــ� ر�ــ�ب ���ــ��ول 
در د�ــ�اره �ــ�وق ا�ــ� و �ــ�ن ���� �ــ�ی 
���ا�ــ� �ــ�وی ���ــ��ول ����ــ� ��ــ���، 
���ــ� ا��ــ� ا��ــ�د ا�ــ� ��ــ�� �ــ� �ــ��ر 
�� آ��ــ�. ا�ــ� ��ــ�ر �ــ� �و�� �ــ� ��ــ���� 
وارد �ــ�ن �� �ــ��� و ��ا�ــ�س ������ت 
����ی �ــ�ن وا���ــ� ��ــ��� د�ون �ــ�ن 
ا�ــ�.  ��در�ــ�  �ــ��ری  �� ���ــ�،  ا��ــ�د 
وا���� ا�� ا�ــ� �ــ� �و�� ��ی ���ا�ــ��ع 
خ �ــ�ن ��ی  �ــ� ��ــ� ����ــ� دو���ــ� �ــ� �ــ�
���ا���� در ����رت �� ��ارت ��� و ا����ن 
��ا ا��ــ�د �����ــ�ت �����ی �� ���� و �ــ�� 
ا���د ��ــ����� �� �ــ�� ا�ــ�ق ��ز و ��وف 

.���� ��

آ�� �و�� و ��ه ����� دا���؟ 
���ان ا��ژی �و�� ���� در ����م �� ���� ��ی 
���ــ� ���ــ�ن و از �� ��م ��ه ���ــ�� ا�ــ�. 
ا�� ����ر از ����� �ــ�دن �و�� ���� ����ی 
��ــ�م  ��ــ�ا  ���ــ�،  ا���ن ���ــ�  ���ــ�  آن 
�و�� �� در �ــ� ��م ۹ ���ــ� ����ی ا�ــ�ژی ����� 
�� ����. ا�� در ��ه �� ��ان �� �ــ� و ���د ��دن 
��ــ�� آب �� �و�� ���ان ���ــ�ی در �� ��م را 

�� �� ���د ��د.  

 و�ود �� ����ــ� ����� از �ــ�ی ���� �ــ�د����ن و ا�ــ�اد �� دا�� در �ــ��� ��ی ��ــ��ی ���� �ــ�ه ���اد ��ــ�دی از ا��اد 
����ه �������

����

در���ص ���� ��ی ���ا�� و �و�� ��ی ����� ��ر���� ا����ت ��در��� د����� ����. 
����� �� ��ــ�ف د��� و �ــ�ه ���ا�ــ� و �و�� ��و و ���ــ��� �� ��ــ�ان ��آورده �ــ�ی ����ــ� و در ����� �ــ��� و ا���ــ�ر ���� ��ی 
��ف وا�� و �����ت ���� �� ������ت ������� ��ا��س ���ــ�ی ��ور��ی ����خ در ��رد ������� و ������ا ��دن �و�� ��ی 
����� ��ر���ــ� از ���� ا��ا���� ا�ــ� �� ا�� �وز�� در ��ــ���ی از ����ل ��ی ����ی �ــ��� آن ��ــ���. در ا�� ���ــ��ر �ــ�� �� ا�� 

ا�� �� �� ا��ح ���� از ا�� ��ور�� و �����ت ���دا���.

ا��ح ��ور��ی ��در�� و �����ت ���ا��ن �و�� ��ی �����

 �� �وی وا��� �و�� ���

 ����

��دو��   ۳۳۰۰

�� ��دو��   ۳۲۹۹

��� و ���� ا���ی ��ن ��ای �����د ����� ���ز �� �������B۱۲  دار��.
��� ا��م اداره ���� ��ی ����� آ�����، ���ان د�ز ���ف ����� ��هB۱۲  ��ای ا��اد ��ر���ل ��� از ۲/۴ ����و��م ا��.

������ــ�B۱۲  �ــ� ��ر����ــ� در ا�ــ�اع ���ــ��ت ���ا�ــ� ���ــ� �� �ــ�د و در ���� �ــ�ی ���� �ــ����ن، �ــ�ن و ��ل آ� ��ــ��ر 
غ، ����، ��� و ���� ������ �����. غ، ��� �� �� ����  B۱۲����� ���� .�����

�������B۱۲  ��� از ������� ��ی ��ــ��ر ��� ��ای ��ــ��� و ����� ����ل ���� و �����د ����ب د����ه ���� ا���ن 
ا�� و از ا�� �و در���� ���� ��ای �� ���� ��د، ا����ت و ���ر �وا�� و ا���د�� �� ���ر �� �ود./ ���

B۱۲  ������د����ه ���� �� و ����

ا���د راد����ژی دا����ه ���م ���ــ�� ���ان ���: ��� ز��ن ���ی ۵۰ ��ل 
�زم ا�� �� ��ا�� دو ��ل �� ��ر ������ا�� ا���م د���.

د��� �����ــ� ���� ��ــ�ن ��د: ��ــ� ز��ن از ۲۰ �ــ�ل �� �ــ�� در ��ــ�ض ا��� �� 
����ن ���� ��ار دار��، ا���� �ــ��ع ا�� ����ری در ز��ن ���ی ۵۰ ��ل ����� 

��ه �����. ��ده و ا�� ا��اد ���� ���� �� ���� ���اری ����ر آ
 وی ������ــ�ن ��د: �� �ــ�ل ��ی ا��� �ــ��ع �ــ���ن �ــ��� ا��ا�� ����� 
�� ��� از د��� آن ����� ���ــ�� ��ده، و�� �� ��ر ��� ا�� ا��ا�� ���ع 

���� ����ط �� ا��ان ���� و ��ای ���� ���ر�� ��� ا�� ���� ا��.
وی �ــ� ا�ــ�ره �ــ� ا�� �ــ� ��ــ��� �ــ� ���ــ� ا�ــ� 

���ــ�ری در در�ــ�ن ������ آ��ــ� آن ��ــ��ر 
���ــ� ا���ــ� ا�ــ�، ��ــ�: ا�ــ���ده 

از �وش �ــ�ی ��دآز���ــ� در ز�ــ�ن 
�� ��ا�ــ� در �ــ���� �ــ� ���ــ� 
���� وا�� �ــ�د، ا���ــ� ��ا��� �� 
���ــ��ن و �����ــ�ن ز�ــ�ن ��� 
در ا�� ز���� ����ر ���� ا���� 

ا�ــ�. ا�ــ�ادی �ــ� ۴۰ �ــ�ل �ــ� ��� 
دار�ــ� و ���ــ� ا��� �ــ� ا�ــ� ����ری 

در آ��ــ� ��ــ�د ا�ــ� �ــ� �ــ� ���ر�� �ــ���� 
����اد�� ا��� �� �ــ���ن �ــ��� دار�� ����� 

���� ���ــ�ر �ــ�ای ا��ــ�م ������ا�� ا�ــ�ام ���ــ�. ا���� 
ا�ــ���ده از ا�ــ� �وش در ��ــ�ر ا�ــ� �وش �ــ�ی د��ــ� 

����ن ������ا�� و ام آر آی ���� �� ��� ���� ����� �� ��د.
������ا�ــ� در ��ــ��� �ود��ــ��م ��ده ��ی ��ــ��ر ��� �ــ��� ��ــ��ر ��� 

.��� ��
 ا�� ����� �ودرس �وی ��ده ��ی ��� �� ����� ��� ����ر ��� ا��، ���ا 
و��� ��ده �� ا���د ��ــ��ر ���� و ������� ��� دار�ــ� ����� �� �وش ��ی 
��ا�� �ــ�ده �� و ���� �� در��ن ���� و ���� �� ���� �� ���ز �� در��ن ��ی 

���� (���� در���� و راد����ا��) در آ��� ����ر �� ا��.
�� �ــ�وه ���ر��ی ��ی ��ــ� در �ــ�رد �����ك �ــ�دن ا�ــ�� ������ا�� ��� 
��ارد. �ــ� ���� �ــ� �� ��ــ�ه در �ــ��� ��ــ� از ۴۰ �ــ���� و �� ��ــ�ص �� از
 ۵۰ ����� ���� �� ������ د�ره ای �ــ��� و ا���م ������ا�� ����� ���� ��ی 

دا��� �����./ ��م ��

 ا���م ������ا��
 ��ای ��� ز��ن ��و�ی ا��

���� ���

������ت ��ــ�ن �� د�� ���� ��ا�� ������ی ���اه �� ا�ــ��س �� ��ا�ــ� �� ا���� 
�ز�� ��� از ���ف ���� ��ا�� ������ی در ز��ن ��دی و ��ون ا���س ���� ��د. 
�� ���� �����ن ا���ا�����، ���ف ��� از �� ��ا��ی ������ی �� �� ��رت ��ای 
���� �� ا��، ا�� در �ــ�ا�� ��ا�ــ��س، ���� ��ا�� ����ب و ����� �� ��ا�� �� 

ا���� �ز�� ��� از ������ ��ی ��دی ���� ��د.
�����ن د������� ا�ــ��س ���� �� ������ ���� ا��ا�� ��� ���ان ا������ 
��ن �� �ــ�د، ا�� ���اه �� ���� ��ا�� ������ی، ���ان ا������ در ������ �� ز��ن 

��ون ا���س و ���� ��ا�� ��دی، ده ��ا�� ����� ا��ا�� �� ����.

ا�ــ� ������ ��ــ�ن �� د�� �ــ� ���ــ� در ز��ن ا�ــ��س ��ــ��ر در �ــ�رد ����ــ� ��ن 
���ــ��ر ���ــ�� �� از ا���ی �ــ��� �� �ــ� ���� �����ــ� ����. ���ــ� ا�ــ�اد در ز��ن 
ا���س ���� ��ا �� ��ر��، ا�� ا��� ا��اد در ���� و����� �و �� ����ری �� آ�ر�� 

و ����� �� ��ا��ی ������ی ����ر  از ���� و ��اد ���ی ���ف �� ����./ ���

����م ا���س، ��ا��ی ������ی ������

��و������ 
 و ��ی ������ را �������

در �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ��ت 

د��� ���� ��د�ی 
������

 ����� �����
��ا��

ــ�ی  ــ ــ�� ــ ــ�� ــ ــ� � ــ ــ �ـــ�ـــ�ـــ� �
 ��� ا�����   ،�����
�ـــــــ� �ـــــــــــ�آ�رده �ـــــــــــ�ی 
 ��������� ،���������
و �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� را در 
�ــــــــــ�ــــــــــ�ــــــــــ� �ــــــــــ�ی 
��و���ه �� د�ــ�ه ا�ــ�. 
ــ� �ــ�ــ�وت ���  �زم ا�
ا�� �� ��ع ����ل را ��ا��� �� �� د�� ��ز�� در 
��و���ه �ــ� ا����ب و ���� ا�ــ� �����ت 

ا��ام ����. 
�ــ�،  ��������ــ�  ��و�����ــ�:  ��ا�ــ�ی 
) ز�ــ�ه  ����وار�����ــ� ��ی (����ــ�ی و ���ــ�
و ����ــ� ��ــ��� �ـــ� �ــ� ا�ــ���ار در ��� ��ی 
����� ��ن (ا���ــ� �وده؛) �� ���اد ����ــ�، 
�� ����ــ� ا�ــ�� و �����ــ�ت ���������، �ــ�� 
����وب �ــ�ی  ����ــ�  ��ــ�  �ـــ�ازن  ا��ــ�د 
�ـ�د��� و ��� ��ه و �ـ�اص �ـ��� ��ـ� 
��د را �� ا��ــ�ن ا��ــ�ل �� ���ــ�. ��������� �� 
����ــ� ���ــ��  ا�ــ�ات ���ــ�����،  دارای 
ا���ــ�، ���ــ�د ����ــ�د �وده، ���ــ� �ــ�� 
��ــ�  �����ی �ــ�ی  ��ــ�ر  و  �ــ�ن  ���ــ��ول 
ا�ــ�  ��ــ�ف  ��ــ���.  ��ار�ــ�  ���ــ�� 
��آ�رده �ــ� در ا�ــ�اد دارای ا��ــ�ل «�ــ�م ���ــ� 
���ــ�ز» ����ــ� �� �ــ�د. در ا�ــ� ا�ــ�اد آ���ــ� 
) و��د ��ارد.  ����� ����ه ����ز ��� (��� ���
��������� �� ����ز را �� ا�ــ�� ����� ����� و 
���ف ا�� ��آ�رده را ��ای ا�ــ� ا��اد ا���ن ���� 
�� ���ــ�. �����ــ� ���ــ��ت ���������ــ� 
��وی ���د�� ���� ����� ا��ح و ������� ��ی 

����اده«��» �����.
��ا��ی ��ی ������: ��ی ������ ا��ای ��ا�� 
������ــ� ���ــ� ��ــ��� �ــ� �ــ��� �ــ�د را �� 
����� ر�� �� ������ �� �� ��� ���� ��������� 
���ــ� ���ــ�د در �وده �ــ�رگ �ــ� �ــ�رت ����ی 
��� ����� �ــ�ار �� د��ــ�. �� ��ــ�ن �ــ�ده ��، ��ی 
�����ــ� �ــ�ای �����ی �ــ�ی ��������ــ� ا�ــ�. 
�����ی ��ی ���ــ� ���� ��������� �ــ� �� ���ف 
ا�ــ� �ــ�اد ز�ــ�ه ���ــ�ه و ����ــ� ������ــ� 
�وده را ��� ����ــ� �ــ�ار �� د��ــ� و �ــ�� �ــ�گ 
�����ی �ــ�ی ���ــ�ری زا و ��ــ� �� �ــ���. ���ــ� 
ا�ــ� ��ا��ــ� �ــ��، ��ــ�ز، �ــ�� ز���� ���ــ�، 
���ــ�� و ��ه ����ــ� �ــ�وی ���ــ���� ��ــ�ار 
�����ــ�ت ��ی ������ �ــ� ��رت ����ــ� در ��د 
��ــ���. ��ا��ی �ــ�ی ������� �ــ� ا�ــ�ودن ا�� 
�����ــ�ت �ــ� ���ــ�ل �ــ�اد ��ا�ــ� ���� ���ــ� 
�ــ� ���ــ� ���ــ� �� �ــ�د. ا�ــ� ��ا�ــ� ا��ــ� �ــ� 
����ن ��ی �وده ��رگ و ��� ا���ل و ����� را 

�� ���ان ���دی ���� �� د��. 
���ــ�  ��ا���ــ�  �ــ�  �ــ��������:  ��ا�ــ�ی 
�� �ــ�د �� �� ��ر �����ن �ــ�وی �����ی ��ی 
��������ــ� و �����ــ�ی �ــ�ی ������ ��ــ��� و 
�� ز��ه ����ن �����ی ��ی ���� در ��ده ��ا�� 
و ��� در ��� ���ر ��ا از د����ه ��ارش ��� 

  .���� ��

 ����ری ����� �� ��ــ��� را�� و ����ل ا�ــ� �� ا��اد 

د��� ����ن ا����

����� او�و���ی، 
���� و ����ی ادرار

��ــ�دی را ��� ����ــ� �ــ�ار �� د��. ���ــ� در ��� دا�ــ� �� 
ا�� ��ــ��� �� ��� و�� ����ری ���ــ�، ���� �� ����ع 
����� ��ی ادراری ا��ق �� �ــ�د �� �� ��ا�� �� ا���س 
����ــ� در ��ــ�ز �ــ� ادرار �ــ�دن �ــ� ���ــ� �� ا���ــ�ری ادرار 

�� ��رت ��� ���ه ���اه ����.
ا�� ا��ــ�ل در ��ارد �ــ��� ���ــ� ��را��� و ا�ــ��س در 
�ــ��، ز���� ا������، ��زش و ��اب �ــ�� �� �ــ�د. از 
��� ���� د�� ادرار ��� از ��ــ� ��ر �� ���اری �ــ���� ��ز، ���ر ادرار ���ــ�ب 
�� ��د. ���� ���� ا��اد در���، ����ان ��ان ����� �� ا�� ا���ل در آ���، ا��� 
���ــ� از ����� ����ش �� ����ــ� و ا������ت ��� از �� ���ت ����� ا�ــ� و 

�� ���ص �� ا���س و ��ار ����� در ���ض ���� ����� �� ��د.

از ���� ��� ���ر ادرار �� ��ان �� ��ارد ذ�� ا��ره ��د:
ا��ــ�د�� و ا��ــ�اب، ����ــ� ��ی ����ــ� و �ــ��� و ���ــ� ���ط، ��ــ�ف ���د 
���ــ���� ��ی ��ــ�ك ��� ���ــ���، ��ــ�ه و ا�ــ��، �ــ���ر، ����� ادرار، �ــ�� 
����ــ�، ا��ــ�ل در �ــ����ر ����ــ� ��ــ� ��ــ� ا���د�ــ� ����ــ� �ــ� ر�ــ�، ا����ت 
ا��ــ�ب ���ــ�ی ��ــ� د��ــ� �ــ��ن ��ــ�ات، ���ــ�ری ام اس(MS) ، ��ر����ــ�ن، 
آ�ــ�� ��ــ�ع، �ــ��� ��ــ�ی و آ�ــ�� ا��ــ�ب ����ــ� ����ــ� ���ــ� از د���ــ� 
�ــ� ��ا�� �ــ�ی ���ــ�، ���ــ�ر ����ــ� و ���ــ� ��ــ�ا و �ــ�م ����ــ� ����ــ� و ��ر�ــ� 

��و���ت (در ��دان) و... .

آ�� ���ر ادرار �����ك ا��؟
ح �ــ�ل د��ــ� از ����ری �ــ�ی ���ــ� و  �زم ا�ــ� �ــ� ��ا��ــ� �ــ� ا��و�����ــ�، �ــ�
��دات ��ا�� ا�� �ــ�د. در ��رت ��ــ��� ���ــ� در ���د ���� ��ص ���� 
����ری ��، ا���ا ��ای �ــ�� آز���� ادرار ��ده (��ای ��ر�ــ� �����) و ������ا�� 

����� ادراری �� ����� �� و ���� ا���م �� ��د.

����� ��ی ���� در ����رد �� ا�� ا���ل:
���ف ������� �� ����� را ����� ��� ��� ��� آب، ���� �زن، در��ن �����، 
��ك �ــ���ر، ����� ���ت �ــ� ��� �� ا�ــ���ده از ��زش �ــ�ی ����ص ����� 
��زش KEGEL ، ر���ر در���� و آ��زش ����� ( �ــ� ا�� ��رت �� �� ��� د���ت ادرار 
و ��ــ� ادرار در �� �ــ�ر، �� �ــ���� ��ز، د�� د���� ��ــ�� �� و���ــ� ادراری ��د 
���ا ��ده و ��� ���� �� �����، �� ��� ����، ��ا�� ��� ادرار ��دن ��د را ���د 
����. ��� ا�� در ���� ادراری ������� �� ۴۵ د���ــ� ادرار ����، ��ای ��ه اول ا�� 

ز��ن را �� �� ���� ������� و ��� ا�� ز��ن را ���د�� ����.  

������ ا��و��ژی

�� ���ر ادرار �� ����؟

��م ��را�

��ه و �و�� ��ی 
���ا�� �� ��رت 
����� دارای ا��� 
��ب ��ا�� و 
�����ول ��ده و 
در�� ا��� ��ب 
ا���ع �� ���ا���ع 
آ��� در ������ �� 
�و�� ��ی ����� 
����� ا��

۳۲۹۹

��� و ���� ا���ی ��ن ��ای �����د ����� ���ز �� �������
��� ا��م اداره ���� ��ی ����� آ�����، ���ان د�ز ���ف ����� ��ه

������ــ�
����� ���� .�����

�������


