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��دران ��ا�� درد��ی ���� دوران ������ د���ان ��ن �����     

�� درد��ی د���ان را ��ی ����
���و�ن �� ����� ������ت �� 
���� ��� ����۱۵ ۱۴

۱۶

�� درد��ی د���ان را ��ی ����

     �� ��و ���ن
�� ������ن ��د��� �� ��ی ���� ا��. 
��ری �� ا�� �� ا���ا�� از �� ������ �� ��� آرام ����ه 
���ــ�� ا��ــ�ب ا�ــ�، ا��� �ــ�ن �ــ�اب �� د��ــ� 
�� �����ــ�ن. ا�ــ� �� ��ــ�ردی در ��ا��ــ� �ــ���� 
آ�ــ� ���ر�ــ�� �����ه �� �ــ�د و �ــ�وه �� آرام ���ــ�، 
��ــ�ط آ�ر �ــ�ده، ���ــ�ف ���ــ�ه ��ــ�د درد، ر��� ����ه 
�ــ�ن، ��ــ�ی ��ــ� و ��ز���ــ�ه ر�ــ� ��ــ�ه ا�ــ�. 
�ــ� ���ــ� و �ــ�دا �ــ�ده و ا�ــ�ط �ــ�داوی را از ��ــ�ه 
ج �� ���. ���ف ��  ������ن �ــ�ای ��� ���� ��ده  ���
������ ا�ــ� ���ه دا���ــ� ���ــ���، ���� د���ه 
��ــ�ر �ــ�ن، �ــ�ر، ��ــ�ق، �ــ� �ــ��م و �� �� ا�ــ�. 

ا���� ��� ��� ��ا�� ��� دارد.
���ــ�: ا�ــ� ��ــ�ه �ــ� ��ــ��� �ــ� دارد �ــ� ���ــ�ف 
�����ــ�ن وا��ــ�، �ــ�ون ا�ــ�ات ���ــ� ����ــ� �ــ��وی 
ا��ــ�ب و �وان ��ده و ���ــ�� در در��ن �ــ�����رد�� 

�����د دارد.
     ز���ان

ز��ــ�ان �ــ� �����ــ� �ــ�م و ��ــ� دارد و 
���ــ�� از �ــ� ��ــ�ی �ــ� �ــ�دی ���ــ� و ��ــ�ه آ�ری 
���وف ا�ــ�. ��ی ��ی و ��� ���ــ� ���� ����� 
ا��ــ�ب �ــ�ه، ا�ــ� ��ــ�� و ����ــ� آرام ���ــ� و 
��اب آ�ری دارد. ا�� �� ��ا��� ����� ��د و ���ان 
���ــ��، ز��ــ�ان �����ــ�. ����ــ� ��ــ�، ����ــ� ��ای 
���، ����� ������ �����، ��� و��د���ه ����، 
����� ���ــ�ه ���ه، در��ن �ــ��� و ��ــ� آ�ری از د��� 

��اص آن ا��.
����: ���ــ� �� ا�� �ــ� ��اد ���ــ� ��ــ�ه در ���� ��در 
�ــ�ه، ���� �ــ��� �� از ��در ��ــ�ه آن ����� �� ��د 
�� ���� ا�ــ� �� ���� ��ــ�ف آن را �ــ�در ����� �� در 
�ــ�رت ��در �ــ�دن، در ��ف در ��ــ�� و ��ی ��ــ� و 

��� ����اری ����. 
��ارد ��ــ� ��ــ�ف ز��ــ�ان: ���ف ��ــ�د آن �ــ�ای ز��ن 
��ردار ���� �ــ�� ���� �� ��د �� ��ــ��� ����ه 

زا���ن �� ا��.
���ــ� ا�ــ� ��ا��ــ� �� �����ــ�ن و ز��ــ�ان �ــ� ��ــ�ان 
�� �ــ�ی ��ــ��� د���ه ��ــ� و آرام ��ــ� ا��ــ�ب 

������ �� ��د.

   �� ����ی 
�� ����ی ����� ��م دارد و ��ای ��ــ��� 
ا��ــ�ب ���ــ� و ���ــ�ر از ������ــ� C ا�ــ�؛ ا���ــ� 
در �و�ــ� ��ــ� �ــ�ن ��، ۲۵ �ــ� ۶۰ در�ــ� ������ــ� 
�����ا�ــ� ����ــ�  �ــ� �ود؛  ��ــ�  از  آن  در  C ���ــ�د 
�� �ــ�د از �� ���ــ�ی �ــ�زه �ــ�ای ���ــ� د��ــ�ش 

ا����ده ����.
در ���ر ��ــ�م �ــ�اص ��ــ�د د��ــ�ش �� ���ــ�ی، ا�� 
د��ــ�ش �ــ�ای ���ــ� ا�ــ��س و آرا�ــ� ذ�ــ� ��ــ� 
����ر ���� ا��. �����ا�� ���ــ��ن آن ��� از ��اب 
����ــ� �� �ــ�د و ��ــ� �� ��ــ� �ــ�اب آرا�ــ� دا�ــ�� 

.�����

���� ��     
�ــ�  ا�ــ�  �� ���ــ�  ���ــ�  از  ���ــ�   ��
�ــ�ای در�ــ�ن �ــ�درد ا�ــ���ده �� �ــ�د. ���� �ــ�درد 
�� ��ا��ــ� ��ــ�اری از �� ���ــ� را �ــ� �ــ�ده و �وی 
���ــ��� ���ا���. �� ��د�� �� �ــ� ������ آرام ��� 
ا�ــ�. ا�� آ��ــ� ���ــ� �ــ��ت ���� �ــ�ه ا�ــ�ش �� 
�وی د��ان درد ا�ــ� ��ن �ــ� �� �� ����ه ����� 

ا��.
���ه ا�ــ���ده آن �� ���� ��رت ا�ــ� �� �� �� دو 
��ــ�ه از �و�� ���ــ� را �وی ���ــ� ����ــ� و �وی د��ان 
�ــ�اب ���ا��ــ�. در ا�ــ���ده از ���ــ� �ــ�در �ــ�ه در 
�ــ�ا�� �ــ�د ����ــ� �� �ــ�د؛ �ــ� �ــ��� �ــ� ���ــ� 
را ��ــ� ����ــ� �ــ� �و��ــ� ��ــ�ون ����ــ� و ��ا��ــ� �ــ� 
��� �ــ��� �وی د��ا�ــ� �ــ� درد �� ��ــ� �ــ��ه دا��ــ� �� 

درد ��و�� ���.
�ــ�ارد ��ــ� ��ــ�ف ���ــ�: ����ــ� ��ــ���� �و�ــ� 
���� در د�ــ�ن �� ��ا�� ��� ��ــ�س را ����� و درد 
���ــ��ی ا��ــ�د ��ــ�. �����ــ� ��ا�ــ� ���ــ�� �و�� 

�وی ���ن �� ���� ��� ��ی د��ن ��ن ����د.
چ، �������ی و ��درد ���� �� ا���ت  ��اص �����
ر�ــ��ه ا�ــ� �� ��ری �� �ــ�ای ا��ا�� ��ــ� �� ��ی 

���� ����ه از ا���� آن ا����ده �� ��د.

    ���� ا����
درد  ��ــ��� د���ه  �� �ــ�ی  �ــ�  را��ــ�  در 
���ــ� ��ــ� �ــ��� ا���� از ���ــ� �� ���ــ� ا�ــ� �� 
����ــ� �ــ� �� �����ــ�ن ���ــ� آرام �ــ�دن درد و ا���د 
���ط د�و�� �� ��د. ���� ا���� ا���ب را آرام ��ده 
و �ــ� ��� ��� و �ــ����� ا�ــ�؛ �ــ�ری �ــ� ����� 
�� �ــ�د در ����� ��اداری �� ��ی ا�ــ���ده از ��ی، 

از دم ��ده �� ������ن �� ���� ا���� ا����ده ��د.
د��ــ� �ــ�اص �ــ��� ا���� ���ر��ــ� از: �ــ� د��ــ�ه، 
����ف ����ه ��ــ���، در��ن ����ری ���� �� ���ــ� 
���ــ� دار�ــ�، �ــ� ا��ــ��ت ����ــ��، ا�ــ���آ�ر، از 
��� ��دن ���ــ�� ��ی �ــ�اوم، ادرارآ�ر، ���ی ���، 

������ و ������ی از ���� ��ن ��.
������ ��        

در  و  ���ــ�ل  دا���ــ�  ��ــ�ه  ا�ــ�  ����ــ� 
������ �ــ�ی ���ا�ــ� �ــ� �ــ�� �ــ�م و ��ــ� ا�ــ�. 
آرام ��� ا���ب، �� ���ه ا���ب ���ه و �وده ا��. 
از �ــ�اص د��ــ� آن �� �ــ�ان �ــ� ���ــ�، ��ا�ــ��، 
������ــ�، ��ــ�د����ه �ــ�وق ���ــ�، ����� آ�ر�ــ�ه 
��ــ�ر �ــ�ن، ���ــ� �ــ�دن ��ن ر�ــ��� �ــ� ��ــ� و ����، 
ر��� ��دن ��ن و ��� ����ه �� �� ���� و ا�ــ���آ�ر 
�ــ�دن ا�ــ�ره �ــ�د. �����ــ� �����ــ� در �� �ــ��� �� 
���ان ��ــ��� د���ه ���� ��دك ����� �� ��د. در 
��ر��ــ��ن �� �ــ� ���� ا�ــ��س ��� �ــ�ده و ��ای 

در��ن �� ��ا�� ���� ا��.
����    

��ده ����ل ����د در ���� �ــ� ��ده ����� 
�ــ�ای ����ــ� �ــ�دن ��ــ�ت ا�ــ�. و��ــ� ا�ــ��س 
دا��� د���ش ���� ا��ــ�س ��ــ� و ������ �ــ�� را 
����� �� ا��ــ�س آرا�� �� ���. �ــ� د��� ���� ا�� 
آرام ���� و ���� ������ ��دن، د���ش آن ��ای ��� 
از ��اب ����ر ����ــ� ا�ــ�. ا�� ��� ��ا��� ��ردن 
��ی را �ــ�ك ���� ����ــ� ���� �� ��ی ��ــ��ر ���ــ��ه 
ا�ــ�. ���ــ� آن را ا���ــ�ن ���ــ�. ���ــ� �ــ� ��ــ� �ــ�ا 

��� ��ده و ���� ����� ����� ��ارش �� ��د.
���ف ا�� ���ه دا���ــ� در ����� ���� ����د �����د ��� 
��ه و �� ����� ���ــ�� ا���� ��� �� ���، �� ���ه در 

آب و ��ای ��د�� �� ���� از ��� �� ������ ����.
��ارد ��� ���ف ����: ���ف ��� از �� آن ��ای 

��دران ��ردار ���� ��� ���� �� ��د.
����: د��ــ�ش ������ و د��ــ�ش ����، �ــ�ای آرام 

��دن ���ت ������.
    �� ����دران

از د��ــ�ش �� ���ــ�دران �ــ�ای در�ــ�ن 
درد��ی ��ار�ــ� و درد��ی ������ ���� �� ا�ــ���ده 
�� �ــ�د. ���ــ� �� �ــ�د ا�ــ���ده از آن در د�ران 
�����ــ� ���ــ� از ������ــ� ا�ــ�� ��ــ� �ــ�ده و �ــ� 

���ان �� ���� ����� ���ف �� ��د.

 در ا�ــ� �ــ�ای �ــ�د ����ــ�ی ���� ����ــ�ن ��ــ� از �ــ�ی �� �و�ــ� �ــ�اغ د���ش �ــ�ی �ــ�م و 

���� ��ا��

�����

��ق ا��ــ�ده �����ــ� �ــ� ����ــ� �ــ�ای �ــ�د �وز�ــ�ی ��ــ� �و ��ــ��� و �ــ�ای دور��ــ� و 
�� ��ــ��� �ــ� ��ی ���ــ� ا�ــ� دو ��ــ� �ــ�د ��ــ��ر ��رآ���ــ�. د��ــ�ش �� و ����ــ�ن 
آرام ��ــ� و ��ــ��� د���ه درد. �ــ� ���ا��ــ� �ــ� ���ا��ــ� �ــ� �ــ��� �ــ� و ��ــ� وارد 
ز���� ��ی ا�ــ�و�ی �ــ�ه و ا��اد ��ــ�دی ����� �� د��ــ� ��ای �ــ� درد ���� دا�و��ی ��ــ�� 
���ر��. �� ���� د��� �� د���ل راه ��ی ����� و �ــ��� ��ی ��ای ���� درد ����� و �� �و�� 
ع ا�ــ� آرام ��� �ــ� آن �ــ�ر ���د ا�ــ� �� �ــ� ��� ��ــ� ���ه  �ــ�اغ ��ــ�� ��ی ����ــ�. ��ــ�
�� �� ��ــ���، �ــ�ای ����� ا���ــ�ب ��ده ا��، �� �ــ� ا���ح �� و  ��ــ�� را �� ��و �� ���ف ��

�����ن �� ��� ���� ا���� آن د��� ای �� ��ای ����د ���� �وان و ����ل ا���س ������.

��� �����
دو��� �� ��� ��درم ��ای ����� 
د��ــ�ش  ���ــ��  ��ــ�  ����ــ�  و 
�ــ��� ا���� �� ��رد. ���ــ� ���ه را 
���ــ� در ��ی ��ــ� و ����ــ� ����اری 
��ــ�. �ــ�ای ���ــ� �� ��ا�ــ���� 
�ــ�ی ا��ــ�ری. ا�ــ�ن از ���ــ� ای �ــ� در 

��ز �� ����. 
�� �ــ��  ���ــ�ن  ا�ــ��ر  ���� �ــ� 
و�ــ� ���ــ� ��د�ــ�ن را �ــ� �ــ��� 
�ــ�ر �� ر�ــ���� آ��ــ�. �ــ� ��دن ���ــ� 
�ــ��� ا���� ���� �ــ� را ����ــ� 
و ���ــ�ن �� ��ــ�. آن �ــ�ری �ــ� ا�ــ� 
��ــ�ه �ــ� ��ــ� ���ــ� ��ــ�وف �ــ�ه. 
��ــ� ���ــ� �����ــ�ت ��ــ�ن داده 
��ــ� از ��ــ�س ���� �ــ� ا�� ��ــ�ه ا��ات 
��ــ���ه  ر��ــ�رش  �وی  د��ــ�ی 
�� �ــ�د ��ــ� �ــ�ر و ���ــ�ن، ��� 
زدن و آرام ����. ا���� ا�� ������� 
و در �ــ� ��ــ� ����ــ� دو�ــ� دا�ــ�� 
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ا�ــ�. «وَ �

... و �����ــ�ن �ــ� ��ــ�� آ����ــ�.» 
��ــ� ���ــ� �ــ� ���ــ� ��ــ� �ــ� 
دو�ــ�� دارد آ����ــ� ا�ــ�. ا�ــ� 

ا�� ����� ���. 

 ���� ۷
د���ره  د���ش  

��ــ�  �ــ�  د���ش �ــ�   
�ــ�  �ــ�  آد�ــ�  ��اج �ــ�ی 
��ــ�  �ــ�  ع  �ــ�� �ــ�  و  ����و��ــ� 
�����ن ����� �� ���، ��� ������ن 
�ــ� �ــ�اج  ����ــ� ���ــ���� ���� 
��ــ� و ���ــ�ب دار�ــ� و ز��ــ��ن، 
���ــ���� ��ی �ــ�م و ��ــ� ا�ــ�. 
��ای ���� ا�� �� آ��ن ��� ����� 
و �ــ��� �� ���ان د���ش ��م ����ر 

.���� ��

ا�ــ���ده از د���ش �ــ�ی      
���ــ� ��ــ� ز����ــ�، ���ــ�، 
دار��ــ�، ز��ــ�ان و �ــ�ی ���ــ� �ــ�ای 
ا��ا�� ��دش ��ن و ������ ��ن 

در ��� ���� ����� ا��.
در  ع  ��ــ� و  ا�زان  ���ــ�    
����ا�ــ� دو ����ــ�ر ��ــ� در 

ا����ده از ا�� د���ش �� ا��.
      �� و��د ��ا�� ��اوان ���ف 
��ــ�ف  دا���ــ�،  ����ــ�ن 
����� �ــ�ت و ��ــ�ده �وی در ��ــ�ف 
آ��ــ� �ــ�ای �ــ���� ��ــ� ا�ــ�. ��� 
ا�ــ���ده ����� �ــ�ت از �� ������ن 

���� آ��� ���ی �� ��د.
       ��ــ� از ��ــ�ف ا�ــ� �����ن 
���ــ� �� ���ــ� �ــ� دا�و�ــ�ز 
����ــ� ��ــ�رت ���ــ� و ���ــ� �ــ� 

��� و��ی ا������� ا���� �����.
        ا�ــ� ��ــ� در�ــ�ن �ــ� ����ــ�ن 
دا���ــ� را دا��� ��ــ�ف آ��� 
����ــ� ��ا��ــ� �ــ� دا�و��ی �ــ������ 
دا�ــ�� ���ــ�. �� ���ص ���� ��ی 
��ردار و ا��اد دارای ����ری ��ی ��ص .

      ا�ــ� ا�ــ� ����ــ�ن را �ــ� ��ــ� 
در�ــ�ن ا�ــ���ده �� ���ــ� 
���� ����� د���را���� ��ر���س 
����ــ�  و  ���ــ�  ���ــ�ط  ���ــ�  �ــ� 
را  ����� �ــ�ه  ��ــ�ان  ��د�ــ�ا�� 

ا��ا�� داد.

 �� ��
 �����

info@jamejamdaily.ir

�وا�� ����� : ٢٢٢٦٢١٤٢

#ا���ی - ����
ج:  ����� از ��

�ــ�ار �ــ�د �ــ� ���ــ�ن �ــ�ل ��ــ� �ــ� از 
���� �ــ�ی ا�ــ�ژی  ا��ا�ــ� ���ــ� 
��ا��� ���ــ�، و�� ��� و��ه ا���ق 

ا���د و ����� ��ان ��.

#���ت - ����
��ر���آ��دی از ����� ���: 

��ود ��ز�ــ�ان ا��ــ�ی ��ــ�ت ���ــ� 
دا��ــ��ه �� �ــ� ر�ــ�� ��ی ���ــ�� 
�ــ��� ������ن  �ــ�  در  ا��ــ�ف 
آز�ــ�ن ا�ــ� و ���ــ� از آن �ــ��ت 
�زارت ���م �� ��ــ�ن د���ه ر���� 

از ا�� و�� ��د.

����� - ���#
���و��ی از ر��: 

���� �������� ا�� و �� ��ز�� 
دارم و�� �� �� ��� ����ــ� ���� 
�����، �ــ�ا؟ ��ــ� ��ــ��� از ��ا�� 
در ����� ��ــ� دو�� �� �ــ��و��ان 

و��د ��ارد.

#��ز����� - �����
ر���� از ���ان: 

��ز���ــ�� �ــ� ��ــ�ق �ــ� ����ــ�ن 
����ن در ��ه ��ــ�� �� ��ــ� ��د�و 
��ــ� �ــ�ارم و ���ــ�م ��� ����ر ا�ــ� 
و�ــ� ��� ����ــ�� �ــ� ��ــ�ه ���ــ� 

�����. ��ا؟ 

#����� - ��و���ه
���دی از ���ان: 

��و�ــ��ه ��ی ز���ــ�ه ای �ــ� ����ــ� 
���� دادن ������ن در ���� ��� 
��ــ� از د����ــ� �ــ��ره ����، �ــ� ��ز 
����� ��ی �������� ار��ل �� ����. 

���� ر����� ��د.

�����_��� #
ا���ی از���ان: 

در ����ــ�ن  ����ــ�ی ����ــ� ����ــ�ن 
�����اده �ــ�� ����� �����ــ�ه و��د 
�ــ�ارد �ــ� ���ــ� د��ــ� ���ا�ــ� و 
���� �ــ��و��ان �� ��� ا���ده از 
�ــ��داری �����۱۱ �����ی ر����� 

دا���.

�� ������ در���� ���� �����ادی، ���د�� و ��ر�� ��ز 
����� د�����ی ��ی ���� ��دم ا�� ����� ������

���� ��ای د�����ی ��د

ج ����ــ� �ــ� ��ــ�ان  در �ــ� د�
��ــ�زن  ��ا�ــ�  و  «��ــ� 
��ــ����» ���ــ� �وا�� ����� 
�ــ��داری ����ــ� ۱۵ ��ــ�ان �� 
ار��ل �����ی ا��م ��د: در دو 
��ز ���ــ�� ۲۰ �ــ�د ��ــ�ن �ــ� 
در ��� ���� �� ا�� ��ــ�� 
را دا�ــ�� ا��، ��� �ــ�ه و ��� 
����ــ� ���ن �ــ�ی  و  ���ــ� 
د��ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ��ی در 
د�ــ��ر ��ر �ــ�ار دارد �ــ� ��ف 
۴۸ �ــ��� آ���ه ا�� �ــ�رد �� 

��ر ���� ����� ��ا�� ��.

��ا���

د���ش ��ه 

��ز ���� د���ش ����
 �� ���ــ� ������ری از ��د �ــ�ه �� ���ــ� را �� دو ��ــ�ان آب ��ش در �ــ� ��ری ������ و �وی �ــ��� 
آرام ���ا���. �ــ�ن �� �����ــ� ��� ���ــ� دارد، آن را �� ���ت �� ��ــ� ��ــ� ����. ������ ���ــ�ط آن �� 
ز����ــ�، دار��ــ� و �� ��ــ� ���ــ� دارد. �ــ�ردن ا�� ����ــ� ��ای ��ــ� �ــ��� �ــ�ن، �وده ��رگ و 

����� ���� ����� �� ��د.

��ز ���� د���ش �� ����ی
�وش اول: د��ــ�ش �� ���ــ�ی �� ��ا�ــ� از ����گ �ــ�ی �ــ�زه �ــ� ��ــ� آن ���ــ� �ــ�د. ����گ �ــ� را 
�� آب ��ش ا���� ���� و ���ا��� ��� �� ده د���� دم ���� �� ز���� �� ر�� �� ��گ �� ���ه ��د. ��� از 
���ف، د���ش را ��ف ����. ���ف ���� ا�� د���ش �� �ــ� زدا�� ��ن ��ــ� ���دی �� ���؛ ���� 

�����زی ��� و ���ا �� ��د. ا�� ������� ���� ادرارآ�ر ا�� و آب ا���� در ��ن را د�� �� ���.
�وش دوم: �ــ� ���ــ� ��ا�ــ�ری �� ���ــ�ی را �ــ� ��ــ�اه �ــ� ���ــ� ��ا��ری 

��ی �ــ��ه �� �ــ�� در �� ��ری ������ و �ــ� آن آب �ــ�ش ا���� ���ــ� و ���ا��� 
�� ��ت ۱۵ �� ۲۰ د���� دم ���ــ�؛ �� ��ا��� از ��� ��� ��ای 

����� ��دن آن ا����ده ����.
�ــ�ارد ��ــ� ��ــ�ف د��ــ�ش �� ���ــ�ی : 

ا�ــ���ده ��اوم آن ��ای ز��ن ��ردار ����ع 
ا�ــ�، �ــ�ن ���� �ــ�� ���� �� �ــ�د. 
������ ���ده �وی در ���ف آن �ــ���ی 

�� و ����� را �� ���اه دارد.

ز����  +
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