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سلامت

۶۵۳۳ ���ره  ۱۴۰۲  ��� ۲۰ �� �ــ���

راه ��ی ������ی از ا���ل در ������ن
۱۲۳۴۵

ــ� ��  ــ�ا� د��ی از �ـــ�اد ا�ـــ�ـــ�ی: �ـــ�اد �
����� ا���ی دار��، ���ف �����! ��ردن 
���ه ���� ��ن ا���ر و �����ل ���� �وان 

��ن ����ع و در ����� ا���ل �� ��د 

ــ� و  ــ ــ�وس �ـ ــ ــ�ـــ� �ـــ�ـــ�ـــ�م �ـــ�ـــ�: ��ـ ــ�ا�ـ �ـ
�����ی ��ی ����د در آب آ��ده ا������ 
�ــ� �ــ�ا�ــ� از �ــ��ــ� ���� ��� �ــ� آب

ا���� و �� د���ان ����� ��د.

�ــ�ــ� و �ــ�ی د�ــــ�: �ـــ�ا�ـــ�ش ����� 
�ــ� در �ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ه �ـــ�ت، د�ــ� �ــ� را 
���را و ��ا�� �� ��ت ۲۰ ����� �� آب و 

����ن ������.

���ــ� �ــ�ا�ــ�: از ا���د �����ات �ــ�رگ در 
���� ��ا�� ��د ����� ����؛ ���ا ���� 
ا�ــ� ���� ا�ــ�ــ�ل در �ــ�ــ�ان ���� و 

��ز ��ن و ����� ��ارش ��د.

�ــ�ددا�ی از آ��� ������: �� �� ا���ن از 
�ـــ�ددا�ی ����؛   �� ������ آ���  ���ف 
ــ�ا �� ��ا�� �ــ�ــ�دل ����و�� �ــ��ــ�ل و  ��

ا�����ارد در �وده  را �� �� ����.

بهداشت را د��اب

بعد از خوردن 
غذا از چند 

قطره آبلیمو  
استفاده کنیم

از مصرف 
سب��جات، 

سالاد و  میوه
خوددا�ی کنید

��اله را در 
کیسه های 

مخصوص ��اله 
جمع آو�ی  کنید

قبل از غذا 
خوردن، 

دست های خود را 
بشوی�د

همیشه از آب 
لوله کشی یا آب 

معدنی استفاده 
کنید

از یخ های قالبی 
در طول جاده 

استفاده 
نکنید

 در سفر، آب را
 به مدت 

نیم ساعت 
بجوشانید

در �ودخانه 
ها و آب های 

عمومی  شنا و 
آب تنی نکنید

از قرار گرفتن 
مواد غذایی در 

معرض  آلودگی 
اجتناب کنید

 �� �� و�� �� ����� ا����� ��د ا�ــ�؛ ���� از ����� 
���ی �� ��م «و��������ا»  ��ردن آب �� ��ای آ��ده �� �� ��
ا���د �� ��د.  در وا�� راه ا��� �� و��، از ���� و��د ا�� 
���ی در آب،  ��اد ��ا��، ���ه و ���ی و ���� آ��ده  ��
ا��؛ ��� ���م ��دن در آب آ��ده ����م ���، ���ف 
��ا��ی در���� ����� و ��م ��� ��ف و ����، ا����ده 
از �� ��ی ������ا��� و آ��ده در ��ده �� ��ای دا��� آب 
��� و ���ل ���� ���� ا��! ا�� ���ی �� ���� ا����ل 
آن از ��دی �� ��د د��� �� ��د، ����� در ��و�� ��ی 
���ا��� ا���ق �� ا���!  ����� ���ن داده ا�� �� ا��� 
ا��اد آ��ده، ���� ������ ��ا��� �� ���� ����� دار�� و �� 
در��ن ��ی ����ه ��ت، ����د ���ا �� ���� ا�� �������� 
����� ��اردی در د��� �� �� ��اوم ا���ل ��د و ����، آب 
��ن ��د��ن را از د�� �� د��� و در ��ض ��� ����، 

و�� �� ��ا�� ���� �� ��گ ��د آ��ده ��د. 

    تابستانی به دور از وبا

�ــ� �ــ�ل �ــ� �ــ�م �ــ�ن �ــ�ا، �ــ�ا�ــ� �ــ�ای ر�ــ� ����وب 
ا�� ����ری در ���� و ز���� ����ر ��ن ا�ــ�اد ��ا�� 
ــ�،  ــ� و�ــ�ا� �ـــ� �ـــ�د. ا�ــ�ــ�ــ� در ا�ـــ� �ــ�ــ�ن، د�ــ�ــ� �ــ�و�
����� ����ری ��ی �����، ���ا�� ز��دی ���� ا��� 

�� و�� در ���ر ��ارد و آن را ����� ���ود �� ���ر��ی 
����ن و ا�������ن �� دا��: « در وا�� و�� ��ای  �� ���
�� ز���� �� ����،  �� �� �ــ�رت ���ا آن ������ ا�� 
��و�� ��ی ���ا��� ����� دار�� و ����� ز��دی �� 
����ری �� و آ��د�� ��ی ����� از آن ا����ده �� ����.» 
ا�� �� �� ��ل �� ��و� ��� ����، �� ����� و ����� ای 
�� ر���� ����� ���ا��� در آن ����� ���� و آدم �� �� 
����، ���� ����� از ��  ���ر �� ز����  �� ز�ــ�دی در  ��ا
�� ا��  و�� د���ی ��ا�� و�� �ــ�د.  وا���� ا�� ا�� 

����ری ����� در ��� ا��ادی ���� ���ا 
�� ��� �� د����� ���� �� آب آ������� 
ــ� آوری �ــ��ــ�ب  ــ�ــ ا�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ�ــ� �ــ
����� ��ار�� و ا����� �� ��ا�� ����ی 
�ــ���ــ� دار�ــ�.  ��� ��� از ����� ���� 
�� ا����ل و�� در آن ��� ا�ــ�، �����ی 
ا�����ت  �ـــ�ون  و   ���� ����� �ــ��ــ� 
�� در ا��  ���ا��� ا�ــ�؛ ����� ���� 
��� و �����  و�ــ�� ����ی ����� �� 
ا���ن ���ون ��� �� ��� ���ن ��ده ا��، 
�� در  از آن د��� ����� ���� ����� 

���ض ��� و�� �����. 

    تشخیص سریع، درمان سریع تر!

�� آ�� در �����ن  �� ا���ل ����، ا����اغ و  ���� ا�ــ� 
دا��� ����� �� ���� ����� ��ن �� و�� ����ک ��د؛ ا�� 
، �� ��ز�� از ��� ��  �� ز���� ��ی �� ��د �� ��د ����ر
������ �� ����� ���ا�� و ����ب در��� ��ارد ��� 
��ده ���� و �� ��ا�� در���� ����� ����� و ���� ��رده 
����� د��ر ا���ل ��د  �� �� ��رت ������ و �� ����! �� ا
�� ��ون ���� ���� ����  �� دل درد ��اغ ��ن آ��، ا ����، ا
�ــ� ��� ���� دا���� و ������  د�ــ�ر ا����اغ ���� و ا
������ در ��ق ����ی ��ن  ا�� �� ا���س 
���ا ��د��، ���� زود ��د��ن را �� ���� 
 !�������  ����� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی   �����
ا�� ���� �� ��ا�� ��وه �� ��� ا�����ت، 
 ������ و   ���� و�ــ�  ����ری  از   ���� �����
���� زود�ــ� ��� آن را ����� ����، زود�� 
رو�ــ� در�ــ�ن را آ�ــ�ز �� ����. ا���� �� ���� 
����� و   �� �ــ�ی ���ا�� �ـــ�ارد! ���ن ��ر 
و��   ،������� ������ن  ا�ــ�ــ�ق  �ــ�   ����
��� در ��ارد ��در و ا�����، �� ���� در��ن 
�� ��د. ���� ا�� �� آب ���� �� ����را�� 
�� د��ر �� آ�� ���� ��ه ا�� ����؛ ��وه 

�� آن، آ��� ������ ��ی ����� ��ای ���� ��ت ا���ل، 
���� ��� �����ت ��رد ���ز و ���� ���ار و ��ت د�� 
و��������ا در ����� �� از د��� روش ��ی در���� ا�� �� 
ا���� �� ��ددر���� ���� ��� ��د و ���ز �� ا�� دارد �� ����ر 
�� ��ر ��ی، ��� ��� ���� ����؛ �� آن را ��ده ������ 

و �� ���� ��ن ���� �����!

    فاضلابی ایمن

«���� ��ری ��دن ����ب در ���� ���ط ���، ��دم 
را در ���ض ��� ا��� �� و�� ��ار داده ا��.» ا�� را ر��� 
���� ���ا�� آ���را �� ���� �� از ��ری ��دن ����ب 
���ی در ���� ���ط ��� ��� ��� ا�� و آن را �����ی 
��ی ��ای ���� ا���� ����� �� دا��:« در وا�� ���س 
ا��اد �� راه ر��� روی ����ب ��ری در ���، ا����ل دارد 
����وب را از ����ب �ــ��ــ�اده ای ����، �� ����، ��� 
 «.��� �� ���ا��� �� ���� ���ط �����  ��ر، ��ر��، ��ا
������ �� از ا���� ����� �� ��� در آ���را ���� در ���م 
�����ی ���ر ����ردار ا��! �� ���� �����ن �� ر�� 
���� ���� ا�� ���� را �� ���� و �� ���اری ��ی 
��ای ��دم ا�� �� ��ا�� ر�� و آ�� ��دد��ن در ������ 

�� د��ر ���� ����� �����، �����. 

����� ��ی ���ا��� ��ای ������ی از «و��» در ������ن

وبا   به دور !
�ز�ــ�ی د���ه آ�ر �� و��  ز��ن ��ــ�دی از آن �

��وه �����
���� ������ زاده

ی ���� ��د و د�� و دل ��ن ��  ����� ��
ب ����� ���ه در �����ت �� ��� ر��، ����� 

ّ
��ردن ���ی و آ

ا��. ��س ��دم ����� و �� ��ازات آن، ا����ط و ��ا��� در ��ا�� 
ا����ل �����ی �� و�� �� ��ه ا��. ا�� ا�� وا���� ����؛ ��ا 
ی و�� ���ز �� ��ای ���� ����� �� ��گ و ��� ����� ۲ ����� ��

�����ن ��� در د��� ����� ����ب �� ��د. ��ای ���� �� ���� و 

وع �� ��د!  ی، ���ار�� �� وع ��� ���� و ز��ن ���ع ����� �� ��
ــ� �ـــ�ای  ــ�ا� ــ� ی، �زارت � ــ�ل �ـــــ�� ــ�ه �ــ آ�ـــ�ـــ�ر �ـــ� از �ـــــ�داد �ــ
دا����ه ��ی ���م ����� ���ار ��در ��ده ا�� �� �� ��رت 
�زا�� از ����ران ���� �� ا���ل در ����ر���ن ��ی ��� ����  �
�ــ�د �ــ�ــ��ــ� �ــ�دا�ی ���� �ــ� ا�ــ� از ��� و�ــ� ���� �ــ�،  ا�ــ�ا�ــ�ت 
������ ای آ��ز ��د. �� ��� ا�� ���ار و ا�� و ا��، ���� ��ا�� 

و�� در ������ن �����.  

���س ا��اد �� راه 
ر��� ��ی ����ب 

���ی در ���، 
ا����ل دارد و�� را از 
����ب ����اده ای 
 ��� ،���� �� ،����

��ر، ��ر��، ��ا�� 
���ا��� �� ���� 
���ط ����� ���


